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Mengurangi Kecemasan Siswa di Sekolah 
Menengah Kejuruan Pondok Pesantren 
Dar-El Hikmah Pekanbaru 
 
Tujuan penelitian ini adalah mengetahui seberapa efektif teknik desensitisasi 
sistematis dalam layanan konseling individu untuk mengurangi kecemasan siswa. 
Masalah yang terjadi dengan siswa di Sekolah Menengah Kejuruan Dar-El 
Hikmah Pekanbaru ialah gangguan kecemasan siswa yang tinggi saat mengikuti 
konseling individu dikarenakan siswa kurang terbuka saat mengikuti konseling 
individu, siswa kurang mempercayai guru bimbingan dan konseling. Metode 
Penelitian ini adalah Pre Eksperimen kuantitatif dengan jenis Pre-test Post-test 
One Group Design. Dimana subyek dalam penelitian ini adalah siswa yang 
mengalami gangguan kecemasan yang tinggi sedangkan objeknya adalah Teknik 
Desensitisasi Sistematis dalam layanan konseling individu untuk mengurangi 
kecemasan siswa. Teknik pengumpulan data yang digunakan adalah angket, 
observasi, dan dokumentasi. Uji Validitas angket menggunakan Pearson Product 
Moment dan uji reliabilitas menggunakan alpa cronboch untuk mengetahui nilai 
terendah yang diterima dan diteapkan pada teknik desensitisasi sistematis dalam 
layanan konseling individu untuk mengurangi kecemasan siswa serta 
menggunakan analisis data dengan uji Wilcoxon. Hasil dari penelitian ini rata-rata 
skor mengurangi kecemasan siswa sebelum diberi perlakuan (pre-test) teknik 
desensitisasi sistematis dalam layanan konseling individu adalah 62,1% dan 
setelah diberikan perlakuan (post-test) teknik desensitisasi sistematis dalam 
layanan konseling individu adalah 51,8%  dan dari uji hipotesis menggunakan uji 
wilcoxon diperoleh angka probabilitas Asymp.Sig. (2-tailed) 0.012 < 0.05 yang 
berarti bahwa hipotesis nihil (Ho) di tolak dan hipotesis alternatif (Ha) di terima. 
Akan dapat disimpulkan bahwa teknik desensitisasi sistematis dalam layanan 
konseling individu dapat diterapkan untuk mengurangi kecemasan siswa. 
 






Ray Arif Septo Winggani, (2019): The Effectiveness of Systematic Desensitization 
Technique on Individual Counseling in 
Decreasing Student Anxiety at Vocational 
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This research aimed at knowing how effective Systematic Desensitization 
technique on individual counseling was in decreasing student anxiety.  The 
problems encountered by the students at Vocational High School of Dar-El 
Hikmah Boarding School Pekanbaru were the high anxiety in joining individual 
counseling because they were not open, and they did not trust their Guidance and 
Counseling teachers.  Quantitative pre-experimental method was used in this 
research with Pretest posttest one group design.  The subjects of this research 
were the students experiencing high anxiety, and the object was Systematic 
Desensitization technique on individual counseling was in decreasing student 
anxiety.  Questionnaire, observation, and documentation were the techniques of 
collecting the data.  Testing questionnaire validity was using Pearson Product 
Moment, and testing the reliability was using Alpha Cronbach to know the lowest 
score obtained and determined in Systematic Desensitization technique on 
individual counseling to decrease student anxiety.  Wilcoxon test was for 
analyzing the data.  The research findings showed the mean score decreasing 
student anxiety before being given Systematic Desensitization technique treatment 
(pretest) on individual counseling was 62.1%.  After being given the treatment 
(posttest), it was 51.8%.  Based on the hypothesis test using Wilcoxon test, it was 
obtained the probability score of Asymp.Sig. (2-tailed) 0.012 that was lower than 
0.05.  It meant that Null hypothesis (H0) was rejected and Alternative hypothesis 
(Ha) was accepted.  It could be concluded that Systematic Desensitization 
technique on individual counseling could be implemented to decrease student 
anxiety. 
 






 ةإزالة الحساسية المنهجية في خدم ةفعالية تقني(: 9102رأي عريف سيبتو ونججاني، )
في  التالميذلتقليل القلق لدى  الفردية االستشارة
دار  بمعهداإلسالمية  الثانوية المهنية المدرسة
 الحكمة بكنبارو
 
االستشارة الفردية  ةمعرفة فعالية تقنية إزالة احلساسية املنهجية يف خدم إىلهذا البحث  يهدف
اإلسالمية  الثانوية املهنية باملدرسة يف التالميذ. إن املشكلة اليت حتدث التالميذلتقليل القلق لدى 
 ةخدميف دار احلكمة بكنبارو هي اضطراب القلق الشديد لدى التالميذ عند املشاركة  مبعهد
، وال يثق الفردية االستشارة ةألن التالميذ أقل انفتاًحا عند املشاركة يف خدم الفردية ةاالستشار 
تصميم اجملموعة بكمي   يبيجتر حبث البحث هي  هذا االستشارة. طريقة ةخدم مدرسالتالميذ يف 
هذا البحث هي التالميذ الذين يعانون من اضطرابات  أفراد. لالختبار القبلي والبعديالضابطة 
قلق الاالستشارة الفردية لتقليل  ةهو تقنية إزالة احلساسية املنهجية يف خدم وموضوعهلق الشديد الق
والوثائق. اخترب صالحية  ةمجع البيانات املستخدمة هي االستبيان واملالحظ ةالتالميذ. تقنيلدى 
دى نتيجو األ عرفةمل كرونبوج واختبار املوثوقية باستخدام غياب ضرب العزوم ماالستبيان باستخدا
 قلقالاالستشارة الفردية لتقليل  ةتلقيها وتطبيقها على تقنية إزالة احلساسية املنهجية يف خدم اليت
 املعدلنتائج هذا البحث تعين أن  .ويلكوكسون اختباربالتالميذ  واستخدام حتليل البيانات  لدى
 ةة احلساسية املنهجية يف خدمإزال ة( تقنييقبلال )االختبار التطبيقتقلل من قلق التالميذ قبل 
إزالة احلساسية املنهجية يف  ة( تقنييبعدال)االختبار  التطبيق٪ وبعد  6..1االستشارة الفردية هي 
باستخدام اختبار ويلكوكسون  ة٪ ومن اختبار الفرضي8، حصلت 16االستشارة الفردية هي  ةخدم
 ا يعين أن الفرضية الصفريةمم 0.01> .0.06الذيل(  -.أمشب. سيج. ) على رقم االحتمال
 ةإزالة احلساسية املنهجية يف خدم ةميكن أن نستنتج أن تقنيمقبولة.  والفرضية البديلة مردودة
 .التالميذلدى قلق الاالستشارة الفردية ميكن تطبيقها لتقليل 
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A. Latar Belakang 
Guru bimbingan dan konseling dalam melaksanakan tugasnya harus 
memiliki komponen yang utama yang menjadi pedoman dalam memberikan 
bantuan yaitu BK pola 17-Plus. Istilah ini memberikan makna tersendiri bagi 
arah dan bidang, jenis layanan, dan kegiatan pendukung. Bidang layanan 
bimbingan dan konseling meliputi bimbingan pribadi, bimbingan sosial, 
bimbingan belajar, bimbingan karir, bimbingan kehidupan berkeluarga dan 
bimbingan kehidupan beragama. Jenis layanan bimbingan dan konseling 
meliputi layanan orientasi, layanan informasi, layanan penempatan dan 
penyaluran, layanan penguasaan konten, layanan konseling perorangan 
(individual), layanan bimbingan kelompok, layanan konseling kelompok, 
layanan mediasi, layanan konsultasi, dan layanan advokasi. Serta  beberapa 
kegiatan pendukung layanan bimbingan dan konseling meliputi aplikasi 
instrumentasi, himpunan data, konferensi kasus, kunjungan rumah, tampilan 
kepustakaan, dan alih tangan kasus. 
Didalam bimbingan dan konseling ada beberapa macam 
pelaksanaannya yaitu bimbingan kelompok, konseling kelompok dan 
konseling individual. Namun disini penulis hanya menjelaskan tentang 
konseling individual. Konseling individual adalah layanan bimbingan dan 
konseling yang memungkinkan peserta didik atau konseli mendapatkan 






dalam rangka pembahasan pengentasan masalah yang sedang dihadapi oleh 
konseli.
1
 Layanan individual yaitu layanan bimbingan dan konseling yang 
memungkinkan peserta didik yang mendapatkan layanan langsung secara tatap 
muka dengan guru pembimbing atau konselor dalam rangka pembahasan dan 
pengentasan masalah nya.
2
 Didalam layanan konseling individu, terdapat salah 
satu teknik yakni teknik desensitisasi sistematis. Desensitisasi sistematis 
adalah suatu teknik untuk mengurangi respons yang menakutkan, 
mencemaskan atau tidak menyenangkan melalui aktivitas-aktivitas yang 
bertentangan dengan respon yang menakutkan itu.
3
 
Kecemasan secara umum adalah perasaan tertekan dan tidak tenang, 
serta berfikiran kacau dengan disertai banyak penyesalan.Hal ini sangat 
berpengaruh pada tubuh, sehingga tubuh merasakan menggigil, menimbulkan 
banyak keringat, jantung berdegup cepat, dan lambung terasa mual.
4
 
Kegagalan mengatasi kecemasan pada siswa sekolah bisa berpengaruh pada 
prestasi belajar sekolahnya.Untuk itu perlu upaya atau usaha dari guru 
bimbingan dan konseling dan orang tuanya untuk mengatasi kecemasan yang 
dialami oleh anak sekolah. 
Fenomena mengenai kecemasan siswa dalam mengikuti konseling 
individu ini dapat pula jumpai pada SMK Pondok Pesantren Dar-El Hikmah 
Pekanbaru, berdasarkaan wawancara terhadap guru bidang kesiswaan yang 
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Dewa Ketut Sukardi, Pengantar Pelaksanaan Program Bimbingan dan Konseling di 
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merangkap menjadi guru bimbingan dan konseling di sekolah tesebut, 
menyatakan bahwa keluhan mengenai kecemasan dalam mengikuti konseling 
individu mayoritas datang dari dari kelas XI. Para siswa merasa cemas jika 
masalah yang mereka ceritakan kepada konselor, akan diceritakan kembali 
kepada pihak sekolah. Selain itu juga siswa takut untuk datang secara suka 
rela ke ruangan bimbingan dan konseling sehingga kebanyakan siswa yang 
datang ke ruangan tersebut adalah siswa yang memang bermasalah.
5
  
Usaha yang dilakukan guru bimbingan dan konseling yang telah 
dilakukan di sekolah tersebut adalah sebagai berikut: 
1. Guru bimbingan dan konseling di sekolah tersebut telah mengumpulkan 
data tentang siswa yang mengalami kecemasan 
2. Setelah mendapatkan data siswa tersebut, konselor mengamati tingkah 
laku dalam situasi sehari-hari 
3.  Kemudian setelah konselor berhasil mengamati siswa tersebut, konselor 
juga mengenal siswa yang membutuhkan bantuan khusus 
4. Konselor memanggil atau mengadakan pertemuan dengan siswa yang 
membutuhkan bantuan khusus 
5. Konselor juga telah membantu memecahkan masalah siswa tersebut 
Namun, walaupun konselor telah melaksanakan usaha tersebut dengan 
melakukan konseling individual, dari 15 siswa yang mengikuti layanan 
konseling individu hanya 4 siswa yang berhasil mengurangi rasa cemasnya 
dan siswa yang lainnya masi masih memiliki tingkat kecemasan yang tinggi 
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 Hasil wawancara dengan guru bagian kesiswaan di SMK Pondok Pesantren Dar-El 




karena tidak semua siswa yang bisa mengutarakan apa yang dirasakan. Maka 
usaha guru Bk tersebut kurang efektif atau kurang maksimal dalam mengatasi 
siswa yang mengalami kecemasan yang tinggi saat mengikuti konseling 
individu. 
Freud mengemukakan tiga macam kecemasan, yaitu sebagai berikut: 
1. Kecemasan realistis, yaitu takut akan bahaya yang datang dari luar, 
cemas atau takut jenis ini bersumber dari ego. 
2. Kecemasan neurotis, yaitu kecemasan yang bersumber dari id, kalau 
insting tidak dapat dikendalikan sehingga menyebabkan orang-orang 
berbuat sesuatu yang dapat dihukum. 
3. Kecemasan moral yang bersumber pada ego, kecemasan ini dinamakan 
juga kecemasan hati. Kecemasan ini disebabkan oleh perbuatan-
perbuatan yang mungkin menentang norma-norma moral itu. 
 
Usaha mengurangi kecemasan dan ketegangan dapat dilakukan dengan 
menggunakan teknik desensitisasi sistematis. Teknik ini berasal dari aliran 
konseling behavioral. Menurut aliran ini suatu kecemasan diperoleh dari 
seseorang melalui belajar dalam kondisi tertentu.Karena itu untuk mengurangi 
atau menurunkan kecemasan harus melalui usaha yang dikondisikan pula 
sehingga kecemasan itu berakhir.Cara menghilangkan ketegangan atau 




Teknik desensitisasi sistematis bermaksud mengajarkan klien untuk 
memberikan respon yang tidak konsisten dengan kecemasan yang dialami 
klien dalam melakukan konseling individual.
7
 Dalam konseling itu klien 
diajarkan untuk santai dan menghubungkan keadaan santai itu dengan cara 
membayangkan pengalaman-pengalaman yang mencemaskan, menggusarkan 
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atau mengecewakan. Situasi yang dihadirkan disusun secara sistematis dari 
yang kurang mencemaskan hingga yang paling mencemaskan. 
Berdasarkan latar belakang yang dikemukakan diatas, maka fokus 
masalah dalam penelitian ini adalah “Efektivitas Teknik Desensitisasi 
Sistematis dalam Konseling Individual untuk Mengurangi Kecemasan Siswa 
di Sekolah Menengah Kejuruan Pondok Pesantren Dar-El Hikmah 
Pekanbaru”. 
 
B. Alasan Memilih Judul 
1. Dengan penelitian ini dapat dilihat bagaimana teknik desensitisasi 
sistematis digunakan untuk mengurangi kecemasan siswa didalam 
konseling individual 
2. Judul ini sangat sesuai diteliti dan dialami oleh siswa disekolah tersebut 
3. Karena ditemukan masalah-masalah yang berkaitan dengan efektivitas 
teknik desensitisasi sistematis dalam konseling individual untuk 
mengurangi kecemasan siswa di Sekolah Menengah Kejuruan Dar-El 
Hikmah Pekanbaru, sehingga permasalahn ini sangat penting untuk diteliti. 
 
C. Penegasan Istilah 
Untuk mengurangi kesalahpahaman terhadap istilah yang terdapat 
didalam judul penelitian ini, maka penulis perlu menegaskan istilah sebagai 
berikut: 
1. Layanan individual yaitu layanan bimbingan dan konseling yang 




tatap muka dengan guru pembimbing atau konselor dalam rangka 
pembahasan dan pengentasan masalah nya.
8
 
2. Kecemasan sebagai keadaan mental yang tidak berkenaan dengan sakit 
yang mengancam atau dibayangkan, yang ditandai dengan kekhawatiran, 




3. Desensitisasi sistematis adalah suatu teknik untuk mengurangi respons 
yang menakutkan, mencemaskan atau tidak menyenangkan melalui 






1. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang diatas, identifikasi masalah dalam 
penelitian masalah ini adalah sebagai berikut: 
a. Efektivitas teknik desensitisasi sistematis dalam konseling individual 
untuk mengurangi kecemasan siswa di Sekolah Menengah Kejuruan 
Dar-El Hikmah Pekanbaru. 
b. Penggunaan teknik desensitisasi sistematis dalam konseling individual 
untuk mengurangi kecemasan siswa di Sekolah Menengah Kejuruan 
Dar-El Hikmah Pekanbaru. 
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c. Pelaksanaan konseling individual untuk mengurangi kecemasan siswa 
di Sekolah Menengah Kejuruan Dar-El Hikmah Pekanbaru. 
d. Faktor yang mempengaruhi teknik desensitisasi sistematis dalam 
konseling individual untuk mengurangi kecemasan siswa di Sekolah 
Menengah Kejuruan Dar-El Hikmah Pekanbaru. 
e. Faktor yang mempengaruhi penggunaan teknik desensitisasi sistematis 
dalam konseling individual untuk mengurangi kecemasan siswa di 
Sekolah Menengah Kejuruan Dar-El Hikmah Pekanbaru. 
f. Faktor yang mempengaruhi pelaksanaan konseling individual untuk 
mengurangi kecemasan siswa di Sekolah Menengah Kejuruan Dar-El 
Hikmah Pekanbaru. 
2. Batasan Masalah 
Berdasarkan identifikasi masalah diatas, maka penulis membatasi 
masalah hanya pada efektivitas teknik desensitisasi sistematis dalam 
konseling individual untuk mengurangi kecemasan siswa di Sekolah 
Menengah Kejuruan Dar-El Hikmah Pekanbaru. 
3. Rumusan Masalah 
Berdasarkan batasan diatas dapat disimpulkan ada penelitian ini 
yaitu:  
a. Bagaimana kecemasan  siswa sebelum diberikan teknik desensitisasi 
sistematis dalam koseling individu? 
b. Bagaimana kecemasan  siswa sesudah diberikan teknik desensitisasi 
sistematis dalam koseling individu? 
c. Seberapa besar efektivitas teknik desensitisasi sistematis dalam 




E. Tujuan dan Kegunaan Penelitian 
1. Tujuan Penelitian 
Adapun yang menjadi tujuan penelitian yang ingin dicapai yaitu 
untuk mengetahui efektivitas teknik desensitisasi sistematis dalam 
konseling individual untuk mengurangi kecemasan siswa di Sekolah 
Menengah Kejuruan Dar-El Hikmah Pekanbaru. 
2. Kegunaan Penelitian 
Adapun kegunaan yang diharapkan dari penelitian ini adalah 
sebagai berikut: 
a. Bagi penulis, untuk memenuhi persyaratan dalam menyelesaikan 
pendidikan sarjana strata satu (S1) untuk mendapatkan gelar S.Pd. 
b. Untuk menambah pengetahuan dan wawasan penulis tentang 
efektivitas teknik desensitisasi sistematis dalam konseling individual 
untuk mengurangi kecemasan siswa di Sekolah Menengah Kejuruan 
Dar-El Hikmah Pekanbaru. 
c. Bagi jurusan Managemen Pendidikan Islam konsentrasi bimbingan dan 
konseling sebagai bahan dalam informasi untuk panduan skripsi 
mahasiswa berikutnya. 
d. Bagi guru bimbingan dan konseling, sebagai rujukan dan masukan 
unttuk menyelenggarakan program bimbingan dan konseling di 
sekolah, terutama dalam mengatasi berbagai masalah yang ada pada 









A. Konsep Teoritis 
1. Desensitisasi Sistematis 
a. Pengertian Desensitisasi Sistematis 
Desensitisasi sistematis adalah teknik yang cocok digunakan 
untuk menangani fobia-fobia, ketakutan, dan kecemasan.
11
 
Desensitisasi sistematis adalah suatu cara untuk mengurangi rasa takut 
atau cemas seorang anak dengan jalan memberikan rangsangan yang 
membuatnya takut atau cemas. Sedikit demi sedikit rangsangan 
tersebut diberikan terus menerus, sampai anak tidak lagi  takut atau 
cemas. Desensitisasi sistematis bisa diterapkan secara efektif pada 
berbagai situasi penghasil kecemasan, mencakup situasi interpersonal, 
dan ketakutan menghadapi ujian. 
Wolpe (dalam Gerald Correy) mengungkapkan bahwa  
“teknik desensitisasi sistematis merupakan salah satu 
teknik perubahan tingkah laku yang didasari oleh teori atau 
pendekatan behavioral klasikal.
12
”Perhatian behavioral klasikal 
adalah pada perilaku yang Nampak, sehingga tingkah laku 
mendasarkan diri pada penerapan teknik dan prosedur yang  
berakar pada teori belajar yakni menerapkan prinsip-prinsip 
belajar secara sistematis dalam proses perubahan perilaku 
menuju kearah yang lebih adaptif. 
 
Teknik desensitisasi sistematis bermaksud mengajarkan klien 
untuk memberikan respon yang tidak konsisten dengan kecemasan 




Geral Correy, Teori dan Praktek Konseling dan Psikoterapi (Bandung: Refika Aditama, 






yang dialami klien dalam melakukan konseling individual.
13
 
Desensitisasi sistematis adalah suatu teknik untuk mengurangi respon 
emosional yang menakutkan, mencemaskan atau tidak menyenangkan 
mlalui aktivitas-aktivitas yang bertentangan dengan respon yang 
menakutkan itu.
14
 Sejarah teknik desensitisasi sistematis 
mengemukakan tentang latar belakang teknik ini melihat bahwa rasa 
takut dipelajari lewat pengkondisian, demikian juga sebaliknya rasa 
takut dapat dihilangkan lewat pusat pengkondisiannya.
15
 
1) Tujuan Teknik Desensitisasi Sistematis 
Adapun tujuan dari teknik desensitisasi sistematis adalah 
sebagai berikut: 
a) Teknik desensitisasi sistematis bertujuan mengajarkan konseli 
untuk memberikan respon yang tidak konsisten dengan 
kecemasan yang dialami konseli. 
b) Mengurangi sensitifitas emosional yang berkaitan dengan 
kecemasan, kelainan pribadi atau masalah sosial. 
2) Manfaat Teknik Desensitisasi Sistematis 
Adapun manfaat dari teknik desensitisasi sistematis adalah 
sebagai berikut: 
a) Desensitisasi sitematis sering digunakan untuk mengurangi 
kecemasan  
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b) Desensitisasi sistematis dapat membantu konseli melemahkan 
atau mengurangi perilaku negatifnya tanpa menghilangkannya. 
c) Konseli juga dapat mengaplikasikan teknik ini dalam 
kehidupan sehari-hari tanpa harus ada konselor yang memandu. 
3) Langkah-langkah pelaksanaan teknik desensitisasi 
Proses desensitisasi melibatkan keadaan dimana klien 
sepenuhnya santai dengan mata tertutup. konselor menceritakan 
serangkaian situasi dan meminta klien untuk membayangkan 
dirinya berada dalam setiap situasi yang diceritakan oleh konselor 
itu. Situasi yang netral diungkapkan, dan klien diminta untuk 
membayangkan dirinya berada didalamnya.Jika klien mampu tetap 
santai, maka klien diminta untuk membayangkan situasi yang 
membangkitkan kecemasan yang tarafnya paling rendaah.Konselor 
bergerak mengungkapkan situasi-situasi secara bertingkat sampai 
klien menunjukkan bahwa klien sedang dalam kecemasan, dan 
pada saat itulah oengungkapan situasdi diakhiri.Kemudian 
relaksasi dimulai lagi, dan kembali membayangkan dirinya berada 
dalam situasi-situasi yang diungkapkan oleh konselor.treatment 
dianggap selesai apabila klien mampu untuk tetap santai ketika 
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4) Penggunaan teknik desensitisasi sistematis dalam konseling 
individual untuk mengurangi kecemasan siswa. 
Teknik desensitisasi sistematis merupakan salah satu teknik 
dalam layanan konseling individual yang dapat digunakan untuk 
memecahkan masalah pribadi yang dialami oleh individu termasuk 
masalah kecemasan.Salah satu persoalan yang dibahas dalam 
pelaksanaan konseling individual menggunakan teknik 
desensitisasi sistematis adalah kecemasan yang dialami oleh siswa. 
Guru bimbingan dan konseling melakukan konseling 
individual dengan teknik desensitisasi sistematis untuk mengurangi 
kecemasan siswa. Melalui konseling individual juga dapat 
mendorong pengembangan perasaan siswa, pikiran, persepsi, 
wawasan, dan sikap yang menunjang tingkah laku yang efektif. 
Dengan demikian teknik desensitisasi dalam konseling 
individual yang dimaksud dalam penelitian ini adalah suatu 
kegiatan yang dilakukan oleh siswa dalam bentuk perorangan 
untuk mengurangi respon emosional yang menakutkan (cemas) 
sehingga siswa tidak lagi merasa cemas lagi. 
2. Kecemasan  
a. Pengertian Kecemasan 
Pada dasarnya, kecemasan merupakan hal wajar yang dialami 
oleh setiap manusia.Kecemasan sudah dianggap sebagai sebagian dari 




umum, dimana seseorang merasa ketakutan atau kehilangan 
kepercayaan diri yang tidak jelas asal maupun wujudnya.
17
 
Kecemasan merupakan suatu perasaan subjektif mengenai 
ketegangan mental yang menggelisahkan sebagai reaksi umum dari 
ketidakmampuan mengatasi suatu masalah atau tidak adanya rasa 
aman. Perasaan yang tidak menentu tersebut pada umumnya tidak 
menyenangkan, yang pada nantinya akan menimbulkan kecemasan 
dengan disertai perubahan fisiologis.
18
 
Kecemasan adalah tanggapan dari sebuah ancaman nyata 
maupun khayal. Individu mengalami kecemasan karena adanya 
ketidakpastian dimasa mendatang. Kecemasan dialami ketika berfikir 
tentang sesuatu tidak menyenangkan yang akan terjadi.
19
 
Kecemasan adalah rasa khawatir, takut yang tidak jelas 
sebabnya.Kecemasan juga kekuatan yang besar dalam menggerakkan 
tingkah laku, baik tingkah laku yang menyimpang ataupun yang 
terganggu. Keduanya merupakan pernyataan, penampilan, penjelmaan 
dari pertahanan terhadap kecemasan tersebut.
20
 
Kesimpulan dari beberapa definisi di atas, kecemasan adalah 
rasa takut atau khawatir pada situasi tertentu yang sangat mengancam 
yang dapat menyebabkan kegelisahan karena adanya ketidakpastian 
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dimasa mendatang serta ketakutan bahwa sesuatu yang buruk akan 
terjadi. 
1) Gejala-Gejala Kecemasan 
Individu-indivdu yang tergolong normal kadang kala 
mengalami kecemasan yang terlihat, sehingga dapat disaksikan 
pada penampilan yang berupa gejala-gejala fisik maupun mental. 
Kecemasan berasal dari perasaan yang tidak sadar yang berada 
dalam kepribadian sendiri, dan tidak berhubungan dengan objek 
yang nyata atau keadaan yang benar-benar ada. Beberapa gejala 
dari kecemasan, antara lain: 
a) Ada saja hal-hal yang sangat mencemaskan hati, hampir setiap 
kejadian menimbulkan rasa takut dan cemas. Kecemasan 
tersebut merupakan bentuk ketidakberanian terhadap hal-hal 
yang tidak jelas. 
b) Adanya emosi-emosi yang kuat dan sangat tidak stabil. Suka 
marah dan sering dalam keadaan exited (heboh) yang 
memuncak, sangat irritable, akan tetapi sering juga dihinggapi 
depresi. 
c) Diikuti oleh bermacam-macam fantasi, dlusi, ilusi, dan 
delusion of persecution (delusi yang dikejar-kejar). 
d) Sering merasa mual dan muntah-muntah, badan terasa sangat 




e) Muncul ketegangan dan ketakutan yang kronis yang 




2) Faktor-faktor penyebab kecemasan 
Kecemasan sering kali berkembang selama jangka waktu 
dan sebagian besar tergantung pada pengalaman hidup seseorang. 
Peristiwa-peristiwa atau situasi khusus dapat mempercepat 
munculnya serangan kecemasan. 
Dari hasil wawancara menunjukkan bahwa kecemasan yang 
dialami siswa disebabkan oleh beberapa faktor yang memicu siswa 
yang memiliki rasa cemas.Adapun faktor-faktor yang 
menyebabkan yaitu faktor dari dalam diri siswa (interen) dan faktor 
dari luar diri (eksteren). Faktor yang berasal dari dalam diri siswa 
yang menyebabkan siswa yang mengalami kecemasan adalah siswa 
biasanya mempersepsinya apa yang akan dihadapinya tersebut 
dirasa kurang bisa untuk menyelesaikannya dan dirasa sulit untuk 
menyelesaikannya. Hal ini bisa terjadi pada siswa yang merasa 
kurang paham terhadap materi pembelajaran sehingga siswa 
dituntut untuk untuk menyampaikan pendapat atau pertanyaan, 
takut ditertawakan teman jika salah bicara, dianggap bodoh jika 
ingin bertanya, dan alasan lain yang memicu kecemasan pada 
siswa. Dilihat dari kenyataan siswa yang memiliki di atas rata-rata 
bisa memiliki rasa cemas saat ingin menyampaikan pandapat atau 
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berbicara didepan umum. Jadi tidak hanya siswa yang 
kemampuannya dibawah rata-rata saja yang merasakan kecemasan. 
Pada dasarnya apa yang dialami siswa tersebut merupakan 
perasaan grogi, gugup dan takut sehingga apa yang ingin 
disampaikan hilang begitu saja ketika ingin menyampaikan 
pendapat. 
Sedangkan faktor dari luar diri siswa dilihat dari ciri-ciri 
siswa yang mengalami kecemasan yaitu mengeluarkan keringat 
dingin, kurangnya konsentrasi dalam menghadapi pelajaran, 
merasakan suatu ketegangan atau gugup jika diberikan pertanyaan. 
Zakiah Daradjat (dalam Kholil Lur Rochman) 
mengemukakan beberapa penyebab kecemasan, yaitu: 
a) Rasa cemas yang timbul akibat melihat adanya bahaya yang 
mengancam dirinya.  
b) Cemas karena merasa berdosa atau bersalah, karena melakukan 
hal-hal yang berlawanan dengan hati nurani atau keyakinan. 
c) Kecemasan yang berupa penyakit dan terlihat dalam beberapa 
bentuk.  
 
3. Layanan Konseling Individual 
a. Pengertian layanan konseling individual  
Konseling individual adalah layanan bimbingan konseling yang 
memungkinkan peserta didik atau konseli mendapatkan layanan 
langsung atau tatap muka (secara perorangan) dengan guru 
pembimbing dalam rangka pembahasan pengentasan masalah pribadi 
yang diderita oleh konseli.
22
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Konseling individual adalah proses pemberian bantuan yang 
dilakukan melalui wawancara konseling oleh seorang ahli (konselor) 
kpada individu yang sedang mengalami sesuatu masalah (klien) yang 
bermuara pada teratasinya masalah yang dihadapi klien.Konseling 
merupakan “jantung hati” pelayanan bimbingan dan konseling secara 
menyeluruh. Hal ini berarti apabila layanan konseling telah 
memberikan jasanya, maka masalah konseli akan teratasi secara efektif 
dan upaya-upaya bimbingan lainnya tingga mengikuti atau berperan 
sebagai pendamping. Implikasi pengertian lain “jantung hati” adalah 
apabila seorang konselor telah menguasai dengan sebaik-baiknya apa, 
mengapa dan bagaimana konseling itu. 
Konseling individual adalah kunci semua kegiatan bimbingan 
dan konseling.karena jika menguasai teknik konseling individual 
berarti akan mudah menjalankan proses konseling yang lain 
Proses konseling individu berpengaruh besar terhadap 
peningkatan klien karena pada konseling individu konselor berusaha 
meningkatkan sikap siswa dengan cara berinteraksi selama jangka 
waktu tertentu dengan cara bertatap muka secara langsung untuk 
mengikuti peningkatan-peningkatan pada diri klien, baik cara berfikir, 
berperasaan, bersikap, dan perilaku.
23
 
Menurut Gibson, Mitchell dan Basile (dalam Hibana Rahman 
S), ada 8 tujuan dari konseling individual, yakni:
24
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1) Tujuan perkembangan yakni klien dibantu dalam proses 
pertumbuhan dan perkembangannya serta mengantisipasi hal-hal 
yang terjadi pada proses tersebut (seperti perkembangan kehidupan 
sosial, pribadi, emosional, kognitif, fisik, dan sebagainya). 
2) Tujuan pencegahan yakni konselor membantu klien menghindari 
hasil-hasil yang tidak diinginkan. 
3) Tujuan perbaikan yakni konseli dibantu mengatasi dan 
menghilangkan perkembangan yang tidak diinginkan. 
4) Tujuan penyelidikan yakni menguji kelayakan tujuan untuk 
memeriksa pilihan-pilihan, pengentasan keterampilan dan mencoba 
aktivitas baru dan sebagainya. 
5) Tujuan penguatan yakni membantu konseli untuk menyadari apa 
yang dilakukan, difikirkan, dan dirasakan sudah baik. 
6) Tujuan kognitif yakni menghasilkan fondasi dasar pembelajaran 
dan keterampilan kognitif. 
7) Tujuan fisiologis yakni menghasilkan pemahaman dasar dan 
kebiasaan untuk hidup sehat. 
8) Tujuan psikologis yakni meembantu mengembangkan 
keterampilan sosial yang baik, belajar mengontrol emosi, dan 
mengembangkan konsep diri positif dan sebagainya. 
 
1) Proses Layanan Konseling Individual 
Proses konseling dapat terlaksana karena adanya hubungan 
konseling berjalan sangat baik. Menurut Brammer, proses 
konseling adalah peristiwa yang berlangsung dan member makna 
bagi peserta konseling tersebut (konselor dan klien).
25
 
Setiap tahapan proses konseling individu membutuhkan 
keterampilan-keterampilan khusus. Namun, keterampilan-
keterampilan itu bukanlah yang utama jika hubungan konseling 
individu ini mencapai rapport. Dengan demikian proses konseling 
individu ini tidak disarankan oleh peserta konseling (konselor dan 
klien) sebagai hal yang menjemukan. Akibatnya, keterlibatan 
                                                             
25




mereka didalam proses konseling sejak awal hingga akhir 
dirasakan sangat bermakna dan berguna. 
Secara umum poses konseling individu dibagi atas 3 
tahapan, yaitu: 
a) Tahap awal konseling 
Tahap ini terjadi sejak menemui konselor hingga 
berjalan proses konseling sampai konselor dan klien 
menemukan definisi masalak klien atas dasar isu, kepedulian, 
atau masalah klien. Adapun proses konseling tahap awal 
sebagai berikut: 
(1) Membangun hubungan konseling yang melibatkan klien 
Hubungan konseling bermakna jika klien terlibat 
berdiskusi dengan konselor.Hubungan tersebut dinamakan 
a working realitionship, yakni hubungan yang berfungsi, 
bermakna, dan berguna. Keberhasilan proses konseling 
individu amat ditentukan oleh keberhasilan pada tahap awal 
ini. Kunci keberhasilan terletak pada: a) keterbukaan 
konselor. b) keterbukaan klien, artinya dia dengan jujur 
mengungkapkan isi hati, perasaan, harapan, dan 
sebagainya. Namun, keterbukaan ditentukan oleh faktor 
yakni dapat dipercayai klien karena dia tidak berpura-pura, 
akan tetapi jujur, asli, mengerti, dan menghargai. c) 
konselor mampu melibatkan klien terus menerus dalam 




konseling individu akan lancar dan segera dapat mencapai 
tujuan konseling individu. 
(2) Memperjelas dan mendefinisikan masalah 
Jika hubungan konseling telah terjalin dengan baik 
dimana klien telah melibatkan diri, berarti kerja sama antara 
konselor dengan klien akan dapat mengangkat isu, 
kepedulian, atau masalah yang ada pada klien. Sering klien 
tidak begitu mudah menjelaskan masalahnya, walaupun 
mungkin dia hanya mengetahui gejala-gejala yang 
dialaminya.Karena itu amatlah penting peran konselor 
untuk membantu memperjelas masalah klien. Demikian 
pula klien tidak memahami potensi apa yang dimilikinya, 
maka tugas konselor untuk membantu mendefinisikan 
masalahnya bersama-sama. 
(3) Membuat penafsiran dan penjajakan 
Konselor berusaha menjajaki atau menaksir 
kemungkinan mengembangkan isi atau masalah, dan 
merancang bantuan yang mungkin dilakukan yaitu dengan 
membangkitkan semua potensi klien, dan dia menentukan 
berbagai alternative sesuai bagi antisipasi masalah. 
(4) Menegosiasikan kontrak 
Kontrak artinya perjanjian antara konselor dengan 
klien. Hal itu berisikan: a) kontrak waktu, artinya berapa 




konselor tidak keberatan. b) kontrak tugas, artinya konselor 
apa tugasnya dan klien pula apa tugasnya. c) kontrak 
kerjasama dalam proses konseling. kontrak menggariskan 
kegiatan konseling, termasuk kegiatan klien dan konselor. 
artinya mengandung makna bahwa konseling adalah urusan 
yang saling ditunjang, dan bukan pekerjaan konselor 
sebagai ahli. Disamping itu juga mengandung makna 
tanggung jawab klien, dan ajakan untuk kerjasama dalam 
proses konseling. 
b) Tahap Pertengahan (Tahap Kerja) 
Berangkat dari definisi masalah klien yang disepakati 
pada tahap awal, kegiatan selanjutnya adalah memfokuskan 
pada: (1) penjelasan masalah klien (2) bantuan apa yang akan 
diberikan berdasarkan penilaian kembali apa-apa  yang telah 
dijelajah tentang masalah klien.
26
 
Menilai kembali masalah klien akan membantu klien 
memperoleh perspektif baru, alternative baru, yang mungkin 
berbeda dari sebelumnya, dalam rangka mengambil keputusan 
dan tindakan. Dengan adanya perspektif baru, berarti ada 
dinamika pada diri klien menuju perubahan.Tanpa perspektif 
maka klien sulit untuk berubah. 
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Adapun tujuan-tujuan dari tahap pertengahan ini yaitu: 
(1) Menjelajahi dan mengeksplorasi masalah isu, dan 
kepedulian klien lebih jauh. 
Dengan penjelajahan ini, konselor berusaha agar 
kliennya mempunyai perspektif baru terhadap masalahnya. 
Konselor mengadakan reassement (penilaian kembali) 
dengan melibatkan klien, artinya masalah itu dinilai 
bersama-sama.Jika klien bersemangat, berarti dia sudah 
begitu terlibat dan terbuka. Dia akan melihat masalahnya 
dari perspektif atau pandangan yang lebih objektif dan 
mungkin pula berbagai alternative. 
(2) Menjaga agar hubungan konseling selalu dipelihara 
Hal ini terjadi jika: a) klien merasa senang melihat 
dalam pembicaraan atau wawancara konseling, serta 
menampakkan kebutuhan untuk mengembangkan potensi 
diri dan memecahkan masalahnya. b) konselor berupaya 
kreatif dengan keterampilan yang bervariasi, serta 
memelihara keramahan, empati, kejujuranm keikhlasan 
salam memberi bantuan. Proses konseling agar sesuai 
kontrak 
Kontrak dinegosiaikan agar betul-betul 
memperlancar proses konseling. karena itu konselor dan 
klien agar selalu menjaga perjanjian dan selalu mengingat 




lagi beberapa strategi yang perlu digunakan konselor, yaitu: 
(1) mengkomunikasikan nilai-nilai inti, yakni agar klien 
selalu jujur dan terbuka, menggali lebih dalam masalahnya. 
karena kondisi sudah amat kondusif, maka klien sudah 
merasa sangat aman, dekat, dan tetantang untuk 
menyelesaikan masalahnya. (2) menantang klien sehingga 
dia mempunyai strategi baru dan rencana baru, melalui 
pilihan dari beberapa alternatif untuk meningkatkan dirinya. 
c) Tahap Akhir (Tahap Tindakan) 
Pada tahap konseling ini ditandai dengan beberapa hal 
yaitu: 
(1) Menurunya tingkat kecemasan klien. Hal ini diketahui 
setelah konselor menanyakan keadaan kecemasannya. 
(2) Adanya perubahan klien kearah yang lebih positif, sehat, 
dan dinamis. 
(3) Adanya rencana hidup nasa yang akan datang dengan 
program yang lebih jelas. 
(4) Terjadinya perubahan positif, yaitu mulai dapat mengoreksi 
diri dan meniadakan sikap yang suka menyalahkan dunia 
luar, seperti orang tua, guru, teman, keadaan yang tidak 
menguntungkan dan sebagainya. jadi klien sudah berfikir 
realistik dan percaya diri. 
(5) Beberapa indikator keberhasilan konseling 




(b) Mempunyai rencana yang praktis, pragmatis, dan 
berguna. 
(c) Harus ada perjanjian kapan rencananya akan 
dilaksanakan sehingga pertemuan berikutnya konselor 
sudah berhasil mengecek hasil rencananya. 
(d) Kegiatan pendukung konseling individual 
Sebagaimana layanan-layanan lain, konseling individu 
juga memerlukan kegiatan pendukung. Adapun kegiatan 
layanan pendukung layanan konseling individu adalah: aplikasi 
instrumentasi, himpunan data, konferensi kasus kunjungan 
rumah, dan alih tangan kasus.
27
Materi yang dapat diangkat 
melalui layanan konseling individu ini ada berbagai macam, 
yang pada dasarnya tidak terbatas.Layanan  ini dilaksanakan 
untuk seluruh masalah siswa secara individual (dalam berbagai 




2) Komponen-Komponen dalam Konseling Individual 
a) Konselor 
Konselor merupakan petugas profesional yang 
mempunyai pendidikan khusus di Perguran Tinggi dan 
mencurahkan waktunya pada layanan bimbingan dan 
konseling. 
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Adapun peran seorang konselor dapat dijabarkan 
sebagai berikut: 
(1) Sebagai mediator, konselor akan menghadapi beragam 
klien yang memiliki perbedaan, budaya, nilai-nilai, agama, 
dan keyakinannya. 
(2) Sebagai penasehat dan pembimbing, peran sebagai 
penasehat dan pembimbing adalah sebagai berikut: 
(a) Konselor memberikan bimbingan atau tuntunan kepada 
klien sesuai dengan masalah yang dihadapi siswa 
tersebut. Oleh karena itu seorang konselor harus 
memiliki kematangan dalam kepribadian agar konselor 
dapat memandang suatu masalah yang sedang 
ditanganinya dengan dewasa dan bijaksana. 
(b) Konselor memberikan nasihat dengan cara membantu 
klien agar dapat melakuka sesuatu yang baik untuk 
keluarganya atau dirinya dan menghindari hal-hal yang 
tidak sepantasnya dilakukan, baik oleh dirinya maupun 
keluarganya. Serta dapat menyelesaikan masalahnya. 
b) Klien  
Klien merupakan orang yang membutuhkan bantuan 
atau pelayanan dari seorang ahli guna mendapatkan jawaban 
atau solusi sehingga ia tidak lagi bermasalah.Tujuan klien yang 




masalah mendesak yang sedang dirisaukan oleh klien. Dengan 
demikian, yang dirisaukan oleh klien pada saat itu adalah 
“bagaimana mengatasi gangguan ini” atau bahkan klien tidak 
mengerti tidak mengerti perasaannya dan apa yang 
dikehendakinya menemui konselor. Dengan kata lain, klien 
sering kali tidak memiliki tujuan-tujuan masa datang yang 
terumuskan secara jelas. 
c) Masalah  
Masalah adalah suatu yang menghambat, merintangi, 
mempersulit bagi orang dalam  usahanya mencapai 
sesuatu.Masalah ialah suatu kendala atau persoalan yang harus 
dipecahkan, dengan kata lain masalah merupakan kesenjangan 
antara kenyataan dengan sesuatu yang diharapkan dengan baik, 
agar tercapai tujuan dengan hasil maksimal.
29
 
Adapun ciri-ciri masalah adalah sebagai berikut: 
(1) Masalah adalah sesuatu yang tidak disukai adanya 
(2) Menimbulkan kesulitan bagi diri sendiri atau orang lain 
(3) Ingin dan perlu dihilangkan.30 
Dari pengertian diatas dapat disimpulkan bahwa 
masalah adalah problem yang dihadapi oleh klien dan 
merupakan inti dari proses konseling untuk diatasi. Menurut 
Merlyn Cundiff, dalam bukunya “The Power Of Silent 
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Commad” yang dikutip oleh Witijasoku dalam karya 
individualnya “definisi masalah awal penyelesaian masalah” 
mengemukakan bahwa masalah adalah perbedaan antara apa 
yang kita miliki. Jadi bila kenyataan yang kita hadapi tidak 
identik dengan apa yang kita inginkan, berarti kita punya 
masalah, bila apa yang kita hadapi sekarang tidak sesuai 
dengan yang kita inginkan atau yang kita kehendaki. 
3) Asas Konseling Individual 
Asas dalam konseling individual dimaksudkan untuk 
memperlancar proses dan memperkuat bangunan hubungan antara 
konselor dan konseli. Asas-asas konseling individual meliputi: 
a) Asas kerahasiaan 
b) Asas kesukarelaan dan keterbukaan 
c) Keputusan diambil oleh konseli sendiri 
d) Kekinian dan kegiatan 
e) Kenormatifan dan keahlian 
b. Efektivitas teknik desensitisasi sistematis dalam layanan konseling 
individual untuk mengurangi kecemasan  
Teknik desensitisasi sistematis dalam pelaksanaan konseling 
individual tidak bisa atau harus menggunakan bantuan teknik lain yaitu 
teknik relaksasi dan teknik modelling. Menurut teknik relaksasi cara 
yang digunakan adalah dalam keadaan santai. Stimulus yang 
menimbulkan kecemasan dipasangkan dengan stimulus yang 




sehingga stimulus yang semula menimbulkan kecemasan hilang secara 
berangsur-angsur.Sedangkan menurut teknik modeling konselor 
diharapkan berperan sebagai model atau counter propogandis. 
Desensitisasi umumnya digunakan pada konseli yang mengalami 
gangguan kecemasan, akan tetapi sebenarnya dapat juga digunakan 
untuk mengurangi kemarahan, mengatasi situasi sedih, dan berbagai 
rasa takut serta masalah-masalah sosial.  
Desensitisasi sistematis dalam konseling individual juga sering 
digunakan untuk mengurangi malaptasi kecemasan yang dipelajari 
melalui conditioning (seperti phobia) tapi juga diterapkan pada 
masalah lain. Dengan teknik desensitisasi sistematis dapat 
melemahkan atau mnegurangi perilaku negatifnya tanpa 
menghilangkannya. 
 
B. Penelitian Relevan 
1. Skripsi, Nur Azizah mahasiswa jurusan Bimbingan dan Konseling 
Universitas Islam Negeri Raden Intan Lampung dengan judul “Efektivitas 
konseling behavioral teknik modeling untuk meningkatkan minat belajar 
peserta didik kelas VIII SMP Kartika II-2 Bandar Lampung”. Penelitian 
ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas konselin behavioral teknik 
modeling untuk meningkatkan minat belajar peserta didik kelas VIII SMP 
Kartika II-2 Bandar Lampung. Metode yang digunakan dalam penelitian 
ini adalah penelitian quasi experimental dengan desain non-equivalent 




yang memiliki minat belajar matematika dalam kategori rendah. Teknik 
pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan angket minta belajar, 
wawancara, observasi, dan dokumentasi sebagai teknik pendukung. Hasil 
perhitungan rata-rata skor minat belajar sebelum mengikuti layanan 
konseling behavioral dengan teknik modeling adalah 43,1 dan setelah 
mengikuti layanan konseling behavioral meningkat menjadi 78,2. Dari 
hasil uji-t dengan df= 18 dengan signifikan 0,05 sebesar 2.956 dan 
diperoleh t(hitung)=7.058 karena t(hitung) > t(table). Maka Ho di tolak 
dan Ha diterima yang berarti konseling behavioral dengan teknik modeling 
dapat meningkatkan minat belajar belajar peserta didik kelas VIII SMP 
Kartika II-2 Bandar Lampung. 
2. Skripsi, Nunung Nuriyah mahasiswa jurusan Bimbingan dan Konseling 
IAIN Syekh Nurjati Cirebon dengan judul “Pengaruh kecemasan dan 
kebiasaan belajar matematika terhadap kemampuan pemahaman 
matematika siswa di SMP Negeri 2 Cirebon”. Penelitian ini bertujuan 
untuk memperoleh gambaran tentang kondisi kecemasan dan kebiasaan 
belajar matematika siswa SMPN 2 Cirebon, mempengaruhi besarnya 
pengaruh kecemasan matematika terhadap kemampuan pemahaman 
matematika. Idealnya jika kecemasan matematika diimbangi dengan 
kebiasaan belajar yang baik maka kemampuan pemahaman matematika 
dapat meningkat.  
3. Skripsi, Fauzi Satria Perdana mahasiswa jurusan Bimbingan dan 
Konseling Universitas Negeri Yogyakarta dengan judul “Pengaruh 




semester pada siswa kelas X SMK Negeri 3 Yogyakarta”. Peneitian ini 
bertujuan untuk mengetahui pengaruh kecerdasan dengan kecemasan 
menghadapi ulangan semester pada siswa kelas X SMK Negeri 3 
Yogyakarta. Penelitian ini merupakan penelitian korelasional dengan 
menggunakan pendekatan kuantitatif. Teknik analisis menggunakan 
analisis regresi sederhana untuk mengetahui variable bebas terhadap 
variable terikat dengan tingkat signifikan hasil analisis ditentukan sebesar 
5%. Berdasarkan hasil penelitian di peroleh hasil kecerdasan emosi 
berpengaruh signifikan terhadap tingkat kecemasan siswa, konstanta 
sebesar 223,424 menyatakan bahwa tidak ada nilai kecerdasan emosi maka 
nilai kecemasan sebesar 223,424. Koefisien X sebesar (-0,492) 
menyatakan bahwa setiap penambahan 1 nilai kecerdasan emosi maka 
nilai kecerdasan kecemasan bertambah 0,492. 
 
C. Konsep Operasional 
Konsep operasional merupakan konsep yang digunakan untuk 
memberikan batasan terhadap konsep teoritis.Dari konep operasional ini 
dirumuskan indikator-indikator untuk selanjutnya dirinci lagi pada 
instrumentasi penelitian.Adapun variabel yang dioperasionalkan adalah 
kecemasan siswa. 
Penelitian ini memfokuskan pada teknik desensitisasi sistematis untuk 
mengurangi kecemasan siswa di SMK Dar-El Hikmah Pekanbaru. 
1. Teknik desensitisasi sistematis dalam konseling individual 




b. Mengidentifikasi situasi-situasi yang menimbulkan emosi 
c. Memberikan pemilihan latihan 
d. Memberikan penilaian imajinasi 
e. Memberikan contoh penyajian adegan 
f. Konselor melaksanakan tindak lanjut 
2. Mengurangi kecemasan siswa dalam konseling individual 
a. Menciptakan suasana senyaman mungkin 
b. Siswa takut mengungkap masalah yang dihadapi ketika pelaksanaan 
layanan konseling individual 
c. Siswa merasa tidak percaya diri ketika pelaksanaan layanan konseling 
individual 
d. Siswa kurang bisa menyesuaikan diri ketika pelaksanaan layanan 
konseling individual 
e. Siswa tidak bisa mengontrol emosi ketika ada masalah pada dirinya. 
f. Merasa takut ketika telah melakukan kesalahan. 
 
D. Asumsi dan Hipotesis 
1. Asumsi  
Adapun asumsi dari penelitian ini adalah: 
a. Kecemasan setiap siswa berbeda-beda antara satu individu dengan 
individu yang lain. 
b. Teknik desensitisasi sistematis dalam layanan konseling individual 






 Hipotesis merupakan pertanyaan yang masih lemah, perlu diuji 
apakah hipotesis dapat diterima atau ditolak.
31
Secara tersirat hipotesis 
masih merupakan ramalan atau dugaan. 
Ha :    Terdapat perbedaan yang signifikan antara kecemasan siswa 
sebelum dan setelah diberikan layanan konseling individual 
dengan teknik desensitisasi sistematis. 
Ho :   Tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara kecemasan siswa 
sebelum dan setelah diberikan layanan konseling individual 
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A. Desain Penelitian 
Metode penelitain ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan pre 
eksperimen dengan cara memberikan teknik desensitisasi sistematis melalui 
konseling individual kepada siswa. 
Metode dalam penelitian ini dilakukan dengan eksperimental polaThe 
One groupPre-test Post-test. Eksperimen menggunakan hanya satu kelompok 
dan dapat diterapkan dalam beberapa bentuk, antara lain: One group pre-test 
dan post-tes design. Dengan “pola sebelum dan sesudah” dengan struktur.
32
 
O1  X     O2 
Keterangan: 
O1 :  Angket sebelum konseling  
O2 :  Angket sesudah konseling 
X :  Treatmen yang diberikan untuk melihat pengaruhnya dalam 
eksperimen 
 
Hal hal yang dilakukan dalam pelaksanaan eksperimen ini yaitu: 
1. Memberikan Pre-test 
Tujuan dari pemberian pre-test adalah untuk mengetahui 
bagaimana kecemasan siswa kelas XI di Sekolah Kejuruan Darel Hikmah 
sebelum diberikan desensitisasi sistematis dalam konseling individual 
untuk mengurangi kecemasan.Pemberian pre-test dalam bentuk angket 
yang berisi tentang indikator mengurangi kecemasan. 
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2. Perlakuan (Treatment) 
Perlakuan yang diberikan berupa teknikdesensitisasi sistematis 
dalam konseling individual untuk mengurangi kecemasan.yang 
dilaksanakan oleh peneliti terhadap sampel yang telah ditentukan 
sebelumnya. 
3. Memberikan Post-test 
Pemberian post-test setelah diberikan perlakuan.Tujuan post-test 
yaitu untuk mengetahui sejauh manateknik desensitisasi sistematis dalam 
konseling individual untuk mengurangi kecemasan. 
 
B. Lokasi dan Waktu Peneltian 
Penelitian ini dilakukan di SMK Dar-el Hikmah Pekanbaru. Dipilihnya 
SMK Dar-el Hikmah Pekanbaru sebagai lokasi penelitian karena masalah 
yang akan diteliti bisa ditemukan di lokasi tersebut. Penelitian ini dilakukan 
dari bulan Januari 2019 hingga 25 Maret 2019. 
 
C. Objek dan Subjek Penelitian 
Obyek penelitian ini adalah siswa sedangkan subjek efektivitas teknik 
desensitisasi sistematis dalam konseling individual untuk kecemasan siswa di 
Sekolah Menengah Kejuruan Dar-El Hikmah Pekanbaru. 
 
D. Populasi dan Sampel 
Populasi adalah seluruh subjek di dalam wilayah penelitian yang 
dijadikan subjek penilitian.Adapun populasi dalam penelitian ini adalah 








No  Kelas  Jumlah Siswa 
1 X 46 
2 XI 46 
3 XII 46 
Jumlah 138 
Sumber :  Tata Usaha di Sekolah Kejuruan Darel Hikmah 
 
Sampel adalah sebagian dari populasi yang dijadikan objek atau subjek 
penelitian.Tegasnya sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik yang 
dimiliki oleh populasi.
33
 Pengambilan sample dalam penelitian ini dilakukan 
menggunakan teknik purposive sampling (sampel bertujuan). Sampel 
bertujuan dilakukan dengan mengambil subjek bukan berdasarkan strata, 
rendom, atau daerah tetapi didasarkan atas adanya tujuan tertentu.
34
Adapun 
sampel dalam penelitian ini adalah seluruh siswa kelas XI Perbankan Syariah 
yang berjumlah 8 orang siswa.Alasan penulis memilih kelas tersebut sebagai 
sampel karena rekomendasi dari guru bimbingan dan konseling di Sekolah 
Menengah Kejuruan Dar-El Hikmah Pekanbaru. 
 
E. Teknik Pengumpulan Data 
Untuk memperoleh data yang diperlukan dalam penelitian ini, peneliti 
menggunakan teknik pengumpulan data sebagai berikut: 
1. Observasi  
Observasi sebagai teknik pengumpulan data mempunyai ciri 
yangspesifik bila dibandingkan dengan teknik yang lain, yaitu wawancara 
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dan kuesioner. Kalau wawancara dan kuesioner selalu berkomunikasi 
dengan orang, maka observasi tidak terbtas pada orang, tetapi juga obyek-
obyek alam yang lain.Teknik pengumpulan data dengan observasi  
digunakan bila penelitian berkenaan dengan perilaku manusia, proses 
kerja, gejala-gejala alam dan bila responden yang diamati tidak terlalu 
besar. 
2. Angket 
Penulis membuat pertanyaan secara tertulis yang diajukan dan 
disebarkan kepada sampel yakni sebanyak 23 orang siswa.Angket berisi 
indikator-indikator pada objek penelitian yang telah ditentukan.Pada 
penelitian ini pengambilan data dilakukan dengan skala.Skala tersebut 
kemudian diberi skor berdasarkan model skala likert.Skala likert 
digunakan mengukur sikap, pendapat, dan persepsi seseorang atau 
kelompok tentang fenomena sosial.Fenomena sosial ini disebut sebagai 
variabel penelitian. 
Dengan skala likert, maka variabel yang akan diukur dijabarkan 
menjadi indikator variabel. Kemudian indikator tersebut dijadikan sebagai 
titik tolak untuk menyusun item-item instrumen yang dapat berupa 
pernyataan atau pertanyaan.
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 Untuk menjaring data efektivitas teknik 
desensitisasi sistematis dalam konseling individual untuk mengurangi 
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kecemasan siswa, penulis memberikan limaalternatif jawaban yaitu: sangat 
setuju, setuju, ragu-ragu, tidak setuju, sangat tidak setuju.
36
 
Untuk mendapatkan instrumen yang baik hendaknya dilakukan uji 
intrumen yang terdiri dari uji validitas dan reliabilitas dengan bantuan 
program SPSS 21.0 for windows.  
3. Dokumentasi 
Dokumentasi adalah suatu cara untuk mengetahui suatu dengan 
melihat catatan-catatan, arsip-arsip dokumen, yang berhubungan dengan 
orang yang diselidiki.
37
 Pengambilan data yang menunjang penulis dalam 
penelitian berupa, biografi sekolah, visi dan misi sekolah, identitas 
sekolah, keadaan guru, keadaan siswa, sarana dan prasarana maupun 
kurikulum yang dimilki di Sekolah Menengah Kejuruan Dar-El Hikmah 
Pekanbaru. 
 
F. Uji Coba Instrumen  
1. Instrumen Penelitian 
Pada penelitian  ini pengambilan data dilakukan dengan skala. 
Skala tersebut kemudian diberi skor berdasarkan model skala likert. 
Adapun kategori jawaban untuk skala efektifitas teknik desensitisasi 
sistematis dalam konseling individual untuk mengurangi kecemasan siswa 
sebagai berikut: 
 
                                                             
36
Sukardi.Metodologi Penelitian Pendidikan.(Jakarta: Bumi Aksara. 2012). hal;. 146 
37











1 Sangat Setuju 5 
2 Setuju 4 
3 Ragu-ragu 3 
4 Tidak setuju 2 
5 Sangat tidak setuju 1 
 
2. Uji Validitas 
Menurut Hartono, validitas adalah ukuran yang menujukkan 
tingkat kesahilan suatu intrumen.
38
Untuk mengukur validitas digunakan 
analisis faktor yakni mengkorelasi skor item instrumen dan skor totalnya 
dengan bantuan program SPSS 21.0 for windows. Adapun rumus yang 
digunakan adalah product moment dari pearson. 
 
Keterangan: 
Rxy :  Koefisien korelasi antara skor item dan skor total 
∑X :  Jumlah skor butir 
∑Y :  Jumlah skor total 
∑X2 :  Jumlah kuadrat butir 
∑Y2 :  Jumlah kuadrat total 
∑XY :  Jumlah perkalian skor item dan skor total 
N :  Jumlah responden 
 
Validitas suatu butir pertanyaan dapat dilihat pada output SPSS, 
yakni dengan membandingkan nilai hitung dengan nilai tabel. Apabila 
nilai hitung lebih besar dari nilai tabel maka dapat dikatakan item tersebut 
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valid, sebaliknya apabila nilai hitung lebih rendah dari nilai tabel maka 
disimpulkan item tersebut tidak valid sehingga perlu diganti. 
Pada uji validitas sampel yang digunakan sebanyak 23 orang 
responden. Untuk menentukan nilai “r” tabel yang digunakan df= N-nr 
yang berarti df= 23-2 = 21 
Tabel III.3 
Hasil Analisis Validitas Mengurangi Kecemasan Siswa Dalam 
Konseling Individu  
 
Variabel X 
Questionare r Tabel r Hitung Keterangan 
Item1 0.4438 0.659 Valid 
Item2 0.4438 0.644 Valid 
Item3 0.4438 0.560 Valid 
Item4 0.4438 0.548 Valid 
Item5 0.4438 0.515 Valid 
Item6 0.4438 0.730 Valid 
Item7 0.4438 0.570 Valid 
Item8 0.4438 0.692 Valid 
Item9 0.4438 0.490 Valid 
Item10 0.4438 0.590 Valid 
Item11 0.4438 0.527 Valid 
Item12 0.4438 0.576 Valid 
Item13 0.4438 0.714 Valid 
Item14 0.4438 0.497 Valid 
Item15 0.4438 0.621 Valid 
Item16 0.4438 0.538 Valid 
Item17 0.4438 0.565 Valid 
Item18 0.4438 0.641 Valid 
Item19 0.4438 0.532 Valid 
Item20 0.4438 0.521 Valid 











Questionare r Tabel r Hitung Keterangan 
Item1 0.5529 0.630 Valid 
Item2 0.5529 0.733 Valid 
Item3 0.5529 0.696 Valid 
Item4 0.5529 0.755 Valid 
Item5 0.5529 0.734 Valid 
Item6 0.5529 0.565 Valid 
Item7 0.5529 0.711 Valid 
Item8 0.5529 0.554 Valid 
Item9 0.5529 0.615 Valid 
Item10 0.5529 0.615 Valid 
Item11 0.5529 0.743 Valid 
Item12 0.5529 0.676 Valid 
Item13 0.5529 0.691 Valid 
Sumber Data : Hasil Analisis SPSS 21.0 
 Penentuan valid dan tidak validnya pernyataan adalah dengan cara 
membandingkan “r” hitung dengan “r” tabel dengan ketentuan jika “r” 
hitung lebih besar dari “r” tabel maka butir pernyataan tersebut dinyatakan 




Instrumen yang reliabel adalah instrument yang bila digunakan 
beberapa kali untuk mengukur objek yang sama, akan menghasilkan data 
yang sama. Menurut Hair nilai reliabelitas Alpha Croanbach alat ukur 
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Penulis menggunakan teknik korelasi alfacronbach dengan 
bantuan program SPSS 21.0 untuk mengetahui reliabilitas instrumen 
angket. 
Tabel III.5 
Hasil Uji Reliabilitas Variabel X 
 
Reliability Statistics 




Hasil Uji Reabilitas Variabel  Y 
 
Reliability Statistics 




Hasil Uji Reliabilitas 
 
Variable Butir Pernyataan Alpha 
Mengurangi Kecemasan siswadalam 
Konselin Individu(X) 
20 0.776 
Teknik Desensitisasi Sistematis dalam 
Konseling Inndividu (Y) 
14 0.605 
 
Nilai Alpha yang digunakan sebagai indikator analisis secara 
umum menggunakan taraf signifikan 5% dengan “r” tabel sebesar 
0,4438.Maka r hasil > r tabel yang berarti instrument penelitian reliable. 
 
G. Teknik Analisis Data 
Analisis data merupakan kegiatan setelah data dari seluruh responden 
atau sumber data lain terkumpul. Kegiatan dalam analisis data adalah: 
mengelompokkan data, mentabulasi data, menyajikan data, melakukan 
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1. Deskripsi Data 
Deskripsi kecemasan siswa berdasarkan norma kategori 
diklasifikasikan dengan kriteria sangat tinggi, tinggi, sedang, rendah, 
sangat rendah. Kategorisasi dilakukan dengan menempatkan individu 
kedalam kelompok-kelompok yang terpisah secara berjenjang menurut 
suatu ontinum berdasarkan atribut yang diukur. Dalam melakukan 
kategorisasi, diperlukan rentangan data atau interval,
42
 dengan rumus 
berikut: 
Intervalk= Data terbesar - data terkecil 





Interval Skor Kategori 
71 – 85 Sangat Tinggi (ST) 
57 – 70 Tinggi (T) 
43 – 56 Sedang (S) 
29 – 42 Rendah (R) 
14– 28 Sangat Rendah (SR) 
  
2. Pengujian Hipotesis Penelitian 
Untuk menguji hipotesis penelitian yang digunakan teknik statistic 
non-parametrik, hal ini berdasarkan pada asumsi bahwa data dibawah 30 
tidak berdistribusi normal. Teknik analisis statistic non-parametrik yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah uji jenjang bertanda wilcoxon’s 
(signed ranks test). Pengujian hipotesis dengan cara uji jenjang bertanda 
dilakukan apabila peneliti ingin memastikan tentang ada atau tidaknya 
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perbedaan kondisi setelah perlakuan tertentu diberikan. Uji wilcoxon 
dalam penlitian ini memanfaatkan program SPSS (statistical program 





N :  Banyak data yang berubah setelah diberi perlakuan yang berbeda 
T :  Jumlah ranking dari nilai selisih negatif (apabila banyaknya selisih 









A. Kesimpulan  
Berdasarkan data yang telah dikumpulkan serta penyajian data dan 
analisis data tentang efektivitas teknik desensitisasi sistematis dalam konseling 
individu untuk mengurangi kecemasan siswa di sekolah menengah kejuruan 
dar-el hikmah pekanbaru, dapat ditarik kesimpulan bahwa: 
1. Mengurangi kecemasan siswa dalam konseling individu di Sekolah 
Menengah Kejuruan Dar-El Hikmah Pekanbaru yaitu dengan persentase 
62,1%, diartikan tergolong Tinggi 
2. Teknik desensitisasi sistematis dalam konseling individu di Sekolah 
Menengah Kejuruan Dar-El Hikmah Pekanbaruyaitu dengan persentase 
51,8%, diartikan tergolong rendah 
3. Teknik desensitisasi sistematis dalam konseling individu dalam mengurani 
kecemasan siswa hal itu dilihat dari angka probabilitas Asym.sig. (2-tailed) 
mengurangi kecemasan siswa sebelum dan sesudah diberikan perlakuan 
sebesar 0.012 < 0.05 sehingga terdapat perbedaan bermakna kelompok 
pretest dan posttest, maka teknik desensitisasi sistematis dalam layanan 
konseling individual terbukti efektif untuk mengurangi kecemasan siswa. 
 
B. Saran  
Sehubungan dengan penelitian yang penulis lakukan, maka penulis 






1. Kepala sekolah kiranya dapat lebih meningkatkan lagi pembinaan terhadap 
guru pembimbing untuk lebih meningkatkan kualitas pelaksanaan layanan 
konseling individu serta mendukung secara penuh dan bekerjasama 
dengan guru pembimbing dalam mengembangkan potensi siswa secara 
optimal. 
2. Kepada guru pembimbing harus lebih meningkatkan kualitas dan 
kreatifitas  dalam menyampaikan layanan konseling individu karena 
merupakan salah satu faktor yang menentukan kesuksesan pelaksanaan 
bimbingan konseling disekolah. Dengan kreatifitas dan metode bervariasi, 
maka siswa dan orang tua akan tertarik untuk mengikuti setiap kegiatan 
bimbingan konseling sehingga dengan demikian potensi-potensi yang 
dimiliki siswa dapat berkembang serta siswa mampu mengikuti kegiatan 
layanan konseling individu. 
3. Kepada siswa-siswa agar selalu aktif mengikuti setiap kegiatan bimbingan 
konseling termasuk layanan konseling individu dengan aktif supaya tidak 
ada lagi siswa yang merasa cemas jika sedang melakukan konseling 
individu. 
4. Peneliti, selanjutnya dapat dijadikan sebagai dasar peneliti lanjutan dengan 
memperluas variabel dan subyek penelitian tentang efektivitas teknik 
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A. Satuan Pendidikan : SMK Dar-El Hikmah Pekanbaru
B. Tahun Ajaran : 2019/2020 (Semester V)
C. Sasaran Pelayanan :Kecemasan siswa dalam konseling
individu
D. Pelaksana : Ray Arif Septo Winggani
E. Pihak Terkait : Siswa
II. WAKTU DAN TEMPAT
A. Tanggal : 22 Februari 2019
B. Jam Pembelajaran/pelayanan : Sesuai Jadwal
C. Volume Waktu : 45 menit
D. Spesifikasi Tempat Belajar : Ruang Kelas
III. MATERI PEMBELAJARAN
A. Tema / Subtema :
1. Tema : Pemberian Pre Test
(angket) awal tentang mengurangi
kecemasan siswa dalam konseling
individu
2. Subtema : Kegiatan Pendukung BK
B. Sumber Materi : -
IV. TUJUAN/ARAH PENGEMBANGAN
A. Pengembangan KES
Agar peneliti mengetahui seberapa tingkat kecemasan siswa
sebelum diberikan teknik desensitisasi sistematis dan layanan konseling
individual
B. Penangangan KES-T
Untuk menangani tingginya kecemasan siswa dalam mengikuti layanan
konseling individu
V. METODE DAN TEKNIK
A. Jenis Layanan : -
B. Bidang Layanan : Angket
C. Kegiatan Pendukung : Instrumen
VI. SARANA
A. Media : -
B. Perlengkapan : Pena dan Buku
VII. SASARAN PENILAIAN HASIL PEMBELAJARAN/PELAYANAN
Di peroleh hal-hal baru oleh siswa terkait KES (Kehidupan Efektif Sehari-




Perlunya siswa secara mandiri mengetahui pentingnya mengisi
angket secara jujur.
2. Kompetensi (K)
Siswa dapat menjawab semua pertanyaan yang telah dibuat oleh
peneliti.
3. Usaha (U)
Siswa mampu memahami isi angket
4. Rasa (R)
Bagaimana perasaan siswa setelah diberikan angket tentang
mengurangi kecemasan siswa dalam konseling individu.
5. Sungguh-sungguh (S)
Siswa bersungguh-sungguh mengerjakan angket tentang mengurangi
kecemasan siswa dalam konseling individu
B. KES-T
Yaitu peneliti dapat mengetahui bagaimana tingkat kecemasan
siswa dalam konseling individual sebelum diberikan teknik desensitisasi
sistematis dalam konseling individu.
C. Ridho Tuhan, Bersyukur, Ikhlas, dan Tabah
Memohon ridho tuhan yang maha Esa untuk suksesnya siswa dalam
mencapai keinginan dalam mengenal dan memahami tentang pentingnya
mengisi lembaran angket.
VIII. LANGKAH KEIATAN
A. LANGKAH PENGANTARAN: TAHAP PEMBENTUKAN
1. Mengucapkan salam, menerima secara terbuka, mengucapkan
terimakasih dan mengajak peserta didik berdoa
2. Mengecek kehadiran siswa
3. Mengajak dan membimbing siswa untuk mengikuti kegiatan
pendukung BK dengan penuh perhatian, semangat dan penampilan
mereka dengan melakukan kegiatan berfikir, merasa, bersikap,
bertindak dan bertanggung jawab (BMB3) berkenaan dengan
kegiatan/pelayanan yang akan dibahas.
4. Menyampaikan cara pengisian dan petunjuk angket
5. Menyampaikan tujuan pembahasan yaitu:
a. Dipahaminya oleh peserta didik mengenai pentingnya mengisi
lembaran angket
b. Siswa dapat terbantu dengan pengisian angket
B. LANGKAH PENJAJAKAN: TAHAP PERALIHAN
1. Menanyakan kepada siswa apakah ada penjelasan dalam proses
pemberian angket yang belum dipahami?
2. Apa yang akan terjadi jika materi yang tidak dipahami itu dibiarkan
saja?
C. LANGKAH PENAFSIRAN: TAHAP KEGIATAN
1. Memberikan lembara angket dan menjelaskannya
2. Siswa diberi kesempatan untuk menanyakan atau merespon angket
yang telah dijelaskan; pertanyaan dan repon tersebut dijawab dan
diberikan ulasan serta penegasan-penegasan yang diperlukan
3. Meminta siswa untuk mengisi lembaran angket secara jujur dan
cermat




IX. LANGKAH PENILAIAN DAN TINDAK LANJUT
A. Kesimpulan
Puncak kegiatan adalah mengambil kesimpulan tentang isi pokok
materi yang dibahas, searah dengan komitmen diatas.
B. Penilaian Hasil
Masing-masing anggota individu diminta mengemukakan hal-hal baru
yang berkenaan dengan topik yang dibahas dengan pola BMB3 dalam
unsure-unsur AKURS:
1. Berfikir
Bagaimana pemikiran siswa tentang angket (Unsur A)
2. Merasa
Apa yang siswa rasakan ketika mendapatkan kegiatan pendukung
BK mengenai angket (Unsur R)
3. Bersikap (Unsur K dan Unsur U)
Bagaimana sikap siswa setelah mengisi lembaran angket (Unsur
K dan Unsur U)
4. Bertindak
Apa tindakan siswa setelah mengisi lembara angket (Unsur K dan
Unsur U)
5. Bertanggungjawab
Apa tanggung jawab siswa setelah mengisi lembaran angket (Unsur
S)
C. Penilaian Proses
Melalui pengamatan dilakukan penilaian proses
pembelajaran/pelayanan untuk memperoleh gambaran tentang aktivitas
siswa dan efektivitas pelayanan yang telah diselenggarakan.
D. LAPELPROG dan Tindak Lanjut
Setelah kegiatan angket diberikan peniliti dapat memberikan teknik






A. Satuan Pendidikan : SMK Dar-El Hikmah Pekanbaru
B. Tahun Ajaran : 2019/2020 (Semester V)
C. Sasaran Pelayanan :Kecemasan siswa dalam konseling
individu (8 Siswa)
D. Pelaksana : Ray Arif Septo Winggani
E. Pihak Terkait : Siswa
II. WAKTU DAN TEMPAT
A. Tanggal : 25 Februari 2019
B. Jam Pembelajaran/pelayanan : Sesuai Jadwal
C. Volume Waktu : 45 menit
D. Spesifikasi Tempat Belajar : Ruang Kelas
III. MATERI PEMBELAJARAN
A. Tema / Subtema :
1. Tema : Teknik desensitisasi
sistematis dan kecemasan siswa dalam
konseling individu
2. Subtema : Pengertian teknik
desensitisasi sistematis dan pengertian
Kecemasan siswa dalam konseling
individu
B. Sumber Materi : Buku tentang Teknik desensitisasi
sistematis dan kecemasan siswa
IV. TUJUAN/ARAH PENGEMBANGAN
A. Pengembangan KES
Agar siswa memahami tentang teknik desensitisasi dan
pentingnya kecemasan siswa
B. Penangangan KES-T
Agar siswa mampu mengurasa rasa cemasnya dalam mengikuti
konseling individu
V. METODE DAN TEKNIK
A. Jenis Layanan : Layanan Konseling Individual
B. Bidang Layanan : Pribadi
C. Kegiatan Pendukung : Teknik Desensitisasi Sistematis
VI. SARANA
A. Media : Buku tentang Teknik desensitisasi sistematis dan
kecemasan siswa
B. Perlengkapan : Pena dan Buku
VII. SASARAN PENILAIAN HASIL PEMBELAJARAN/PELAYANAN
Di peroleh hal-hal baru oleh siswa terkait KES (Kehidupan Efektif




Siswa mampu mengetahui dan memahami tentang teknik
desensitisasi sistematis dan kecemasan siswa
2. Kompetensi (K)
Siswa memiliki kemampuan mengetahui pemahaman tentang
teknik desensitisasi sistematis dan kecemasan siswa dengan baik
3. Usaha (U)
Siswa berusaha untuk mengetahui lebih luas dengan teknik
desensitisasi sistematis dan kecemasan siswa
4. Rasa (R)
Siswa merasa senang ketika bisa memiliki pemahaman tentang
teknik desensitisasi sistematis dan kecemasan siswa
5. Sungguh-sungguh (S)
Siswa bersungguh-sungguh mencari informasi tentan teknik
desensitisasi sistematis dan kecemasan siswa dengan baik agar bisa
bisa menerapkannya didalam kehidupan sehari-hari
B. KES-T
Menghindari dan mencegah siswa yang mengalami kecemasan
dalam mengikuti layanan konseling individu
C. Ridho Tuhan, Bersyukur, Ikhlas, dan Tabah
Memohon ridho tuhan yang maha Esa untuk suksesnya siswa
dalam mencapai keinginan dalam mengenal dan memahami tentang
pentingnya teknik desensitisasi sistematis dan kecemasan siswa dalam
mengikuti konseling individu
VIII. LANGKAH KEIATAN
A. LANGKAH PENGANTARAN: TAHAP PEMBENTUKAN
1. Mengucapkan salam, menerima secara terbuka, mengucapkan
terimakasih dan mengajak peserta didik berdoa untuk memulai
kegiatan teknik desensitisasi sistematis dalam layanan konseling
individual dengan penuh perhatian, semangat dan penampilan mereka
dengan melakukan kegiatan berfikir, merasa, bersikap, bertindak dan
bertanggung jawab berkenaan dengan masalah yang dialami.
2. Menjelaskan pengertian, tujuan, asas-asas dan proses kegiatan teknik
desensitisasi sistematis dalam layanan konseling individual yang
diselenggarakan. Disini mengajak siswa agar aktif dalam
menceritakan masalahnya dalam pembahasan.
B. LANGKAH PENJAJAKAN: TAHAP PERALIHAN
1. Mengarahkan perhatian kepada siswa sehingga siswa suka rela
melakukan kegiatan teknik desensitisasi sistematis dalam layanan
konseling individual
2. Menanyakan kesiapan siswa untuk memasuki tahap kegiatan
3. Siswa mampu menyampaikan pikiran dan perasaan kepada guru
bimbingan dan konseling
C. LANGKAH PENAFSIRAN: TAHAP KEGIATAN
1. Menjelaskan pengertian teknik desensitisasi sistematis,
kecemasan,tujuan, dan cara melakukan teknik desensitisasi sistematis
2. Menjelaskan pentingnya topik tersebut dibahas dalam teknik
desensitisasi sistematis
3. Meminta siswa duduk dengan santai dan rileks, kemudian siswa
diminta menutup mata untuk membayangkan sesuatu yang
membuatnya merasa nyaman, seperti membayang siswa tersebut
sedang berada di sebuah taman pantai yang indah
4. Jika siswa telah mampu mebayangkannya, maka guru BK meminta
siswa tersebut untuk memberikan sebuah isyarat, seperti
mengacungkan jempol
5. Lalu guru BK meminta siswa untuk membayangkan sesuatu yang
membuatnya merasa cemas, misalnya siswa telah melakukan suatu
kesalahan dan harus menemui guru BK
6. Jika siswa tidak mampu untuk membayangkannya, maka guru BK
meminta siswa tersebut untuk member isyarat, seperti melambaikan
tangan
7. Kemudian guru BK meminta kembali siswa tersebut untu
membayangkan sesuatu yang membuatnya merasan nyaman,agar
siswa tersebut kembali santai dan rileks.
8. Jika siswa telah santai dan rileks, guru Bk memintanya kembali
untuk membayangkan sesuatu yang membuatnya merasa cemas.
9. Jika siswa telah mampu membayangkan, maka treatment dianggap
berhasil.
10. Guru BK meminta siswa untuk membuka mata kembali
11. Guru BK dan siswa membuat jenjang/tingkat kecemasan pada
selembar kertas
D. LANGKAH PENGAKHIRAN: TAHAP PENUTUP
1. Pembahasan kegiatan lanjutan
2. Mengucapkan terimakasih
3. Membahas kontrak dengan siswa tentang waktu dan tempat siswa




IX. LANGKAH PENILAIAN DAN TINDAK LANJUT
A. Kesimpulan
Puncak kegiatan adalah mengambil kesimpulan tentang isi pokok
materi yang dibahas, searah dengan komitmen diatas.
B. Penilaian Hasil
Masing-masing anggota individu diminta mengemukakan hal-hal baru
yang berkenaan dengan topik yang dibahas dengan pola BMB3 dalam
unsure-unsur AKURS:
1. Berfikir
Bagaimana pemikiran siswa tentang teknik desensitisasi
sistematis dan kecemasan siswa dalam layanan konseling individual
(Unsur A)
2. Merasa
Siswa merasa senang dengan topik yang telah dibahas (Unsur K
dan Unsur U)
3. Bersikap
Siswa bersungguh-sungguh mengetahui informasi tentang teknik
desensitisasi sistematis dan kecemasan siswa dalam konseling
individu (Unsur K dan Unsur U)
4. Bertindak
Kemampuan nyata dan usaha untuk mengetahui teknik
desensitisasi sistematis dan kecemasan siswa dalam konseling
individu (Unsur K dan Unsur U)
5. Bertanggungjawab
Bagaimana kesungguhan siswa dalam melaksanakan teknik
desensitisasi sistematis dan kecemasan siswa dalam konseling
individu (Unsur S)
C. Penilaian Proses
Melalui pengamatan dilakukan penilaian proses
pembelajaran/pelayanan untuk memperoleh gambaran tentang aktivitas
siswa dan efektivitas pelayanan yang telah diselenggarakan.
D. LAPELPROG dan Tindak Lanjut
Setelah kegiatan angket diberikan peniliti dapat memberikan






A. Satuan Pendidikan : SMK Dar-El Hikmah Pekanbaru
B. Tahun Ajaran : 2019/2020 (Semester V)
C. Sasaran Pelayanan :Kecemasan siswa dalam konseling
individu (8 Siswa)
D. Pelaksana : Ray Arif Septo Winggani
E. Pihak Terkait : Siswa
II. WAKTU DAN TEMPAT
A. Tanggal : 27 Februari 2019
B. Jam Pembelajaran/pelayanan : Sesuai Jadwal
C. Volume Waktu : 45 menit
D. Spesifikasi Tempat Belajar : Ruang Kelas
III. MATERI PEMBELAJARAN
A. Tema / Subtema :
1. Tema : teknik desensitisasi
sistematis dan kecemasan siswa dalam
konseling individu
2. Subtema : Pengertian teknik
desensitisasi sistematis dan pengertian
Kecemasan siswa dalam konseling
individu
B. Sumber Materi : Buku tentang Teknik desensitisasi
sistematis dan kecemasan siswa
IV. TUJUAN/ARAH PENGEMBANGAN
A. Pengembangan KES
Agar siswa memahami tentang teknik desensitisasi dan
pentingnya kecemasan siswa
B. Penangangan KES-T
Agar siswa mampu mengurasa rasa cemasnya dalam mengikuti
konseling individu
V. METODE DAN TEKNIK
A. Jenis Layanan : Layanan Konseling Individual
B. Bidang Layanan : Pribadi
C. Kegiatan Pendukung : Teknik Desensitisasi Sistematis
VI. SARANA
A. Media : Buku tentang Teknik desensitisasi sistematis dan
kecemasan siswa
B. Perlengkapan : Pena dan Buku
VII. SASARAN PENILAIAN HASIL PEMBELAJARAN/PELAYANAN
Di peroleh hal-hal baru oleh siswa terkait KES (Kehidupan Efektif




Siswa mampu mengetahui dan memahami tentang teknik
desensitisasi sistematis dan kecemasan siswa
2. Kompetensi (K)
Siswa memiliki kemampuan mengetahui pemahaman tentang
teknik desensitisasi sistematis dan kecemasan siswa dengan baik
3. Usaha (U)
Siswa berusaha untuk mengetahui lebih luas dengan teknik
desensitisasi sistematis dan kecemasan siswa
4. Rasa (R)
Siswa merasa senang ketika bisa memiliki pemahaman tentang
teknik desensitisasi sistematis dan kecemasan siswa
5. Sungguh-sungguh (S)
Siswa bersungguh-sungguh mencari informasi tentan teknik
desensitisasi sistematis dan kecemasan siswa dengan baik agar bisa
bisa menerapkannya didalam kehidupan sehari-hari
B. KES-T
Menghindari dan mencegah siswa yang mengalami kecemasan
dalam mengikuti layanan konseling individu
C. Ridho Tuhan, Bersyukur, Ikhlas, dan Tabah
Memohon ridho tuhan yang maha Esa untuk suksesnya siswa
dalam mencapai keinginan dalam mengenal dan memahami tentang
pentingnya teknik desensitisasi sistematis dan kecemasan siswa dalam
mengikuti konseling individu
VIII. LANGKAH KEIATAN
A. LANGKAH PENGANTARAN: TAHAP PEMBENTUKAN
1. Mengucapkan salam, menerima secara terbuka, mengucapkan
terimakasih dan mengajak peserta didik berdoa untuk memulai
kegiatan teknik desensitisasi sistematis dalam layanan konseling
individual dengan penuh perhatian, semangat dan penampilan mereka
dengan melakukan kegiatan berfikir, merasa, bersikap, bertindak dan
bertanggung jawab berkenaan dengan masalah yang dialami.
2. Menjelaskan pengertian, tujuan, asas-asas dan proses kegiatan teknik
desensitisasi sistematis dalam layanan konseling individual yang
diselenggarakan. Disini mengajak siswa agar aktif dalam
menceritakan masalahnya dalam pembahasan.
B. LANGKAH PENJAJAKAN: TAHAP PERALIHAN
1. Mengarahkan perhatian kepada siswa sehingga siswa suka rela
melakukan kegiatan teknik desensitisasi sistematis dalam layanan
konseling individual
2. Menanyakan kesiapan siswa untuk memasuki tahap kegiatan
3. Siswa mampu menyampaikan pikiran dan perasaan kepada guru
bimbingan dan konseling
C. LANGKAH PENAFSIRAN: TAHAP KEGIATAN
1. Menjelaskan pengertian teknik desensitisasi sistematis,
kecemasan,tujuan, dan cara melakukan teknik desensitisasi sistematis
2. Menjelaskan pentingnya topik tersebut dibahas dalam teknik
desensitisasi sistematis
3. Meminta siswa duduk dengan santai dan rileks, kemudian siswa
diminta menutup mata untuk membayangkan sesuatu yang
membuatnya merasa nyaman, seperti membayang siswa tersebut
sedang berada di sebuah taman pantai yang indah
4. Jika siswa telah mampu mebayangkannya, maka guru BK meminta
siswa tersebut untuk memberikan sebuah isyarat, seperti
mengacungkan jempol
5. Lalu guru BK meminta siswa untuk membayangkan sesuatu yang
membuatnya merasa cemas, misalnya siswa telah melakukan suatu
kesalahan dan harus menemui guru BK
6. Jika siswa tidak mampu untuk membayangkannya, maka guru BK
meminta siswa tersebut untuk member isyarat, seperti melambaikan
tangan
7. Kemudian guru BK meminta kembali siswa tersebut untu
membayangkan sesuatu yang membuatnya merasan nyaman,agar
siswa tersebut kembali santai dan rileks.
8. Jika siswa telah santai dan rileks, guru Bk memintanya kembali
untuk membayangkan sesuatu yang membuatnya merasa cemas.
9. Jika siswa telah mampu membayangkan, maka treatment dianggap
berhasil.
10. Guru BK meminta siswa untuk membuka mata kembali
11. Guru BK dan siswa membuat jenjang/tingkat kecemasan pada
selembar kertas
D. LANGKAH PENGAKHIRAN: TAHAP PENUTUP
1. Pembahasan kegiatan lanjutan
2. Mengucapkan terimakasih
3. Membahas kontrak dengan siswa tentang waktu dan tempat siswa




IX. LANGKAH PENILAIAN DAN TINDAK LANJUT
A. Kesimpulan
Puncak kegiatan adalah mengambil kesimpulan tentang isi pokok
materi yang dibahas, searah dengan komitmen diatas.
B. Penilaian Hasil
Masing-masing anggota individu diminta mengemukakan hal-hal baru
yang berkenaan dengan topik yang dibahas dengan pola BMB3 dalam
unsure-unsur AKURS:
1. Berfikir
Bagaimana pemikiran siswa tentang teknik desensitisasi
sistematis dan kecemasan siswa dalam layanan konseling individual
(Unsur A)
2. Merasa
Siswa merasa senang dengan topik yang telah dibahas (Unsur K
dan Unsur U)
3. Bersikap
Siswa bersungguh-sungguh mengetahui informasi tentang teknik
desensitisasi sistematis dan kecemasan siswa dalam konseling
individu (Unsur K dan Unsur U)
4. Bertindak
Kemampuan nyata dan usaha untuk mengetahui teknik
desensitisasi sistematis dan kecemasan siswa dalam konseling
individu (Unsur K dan Unsur U)
5. Bertanggungjawab
Bagaimana kesungguhan siswa dalam melaksanakan teknik
desensitisasi sistematis dan kecemasan siswa dalam konseling
individu (Unsur S)
C. Penilaian Proses
Melalui pengamatan dilakukan penilaian proses
pembelajaran/pelayanan untuk memperoleh gambaran tentang aktivitas
siswa dan efektivitas pelayanan yang telah diselenggarakan.
D. LAPELPROG dan Tindak Lanjut
Setelah kegiatan angket diberikan peniliti dapat memberikan






A. Satuan Pendidikan : SMK Dar-El Hikmah Pekanbaru
B. Tahun Ajaran : 2019/2020 (Semester V)
C. Sasaran Pelayanan :Kecemasan siswa dalam konseling
individu (8 Siswa)
D. Pelaksana : Ray Arif Septo Winggani
E. Pihak Terkait : Siswa
II. WAKTU DAN TEMPAT
A. Tanggal : 28 Februari 2019
B. Jam Pembelajaran/pelayanan : Sesuai Jadwal
C. Volume Waktu : 45 menit
D. Spesifikasi Tempat Belajar : Ruang Kelas
III. MATERI PEMBELAJARAN
A. Tema / Subtema :
1. Tema : kecemasan siswa dalam
konseling individu
2. Subtema : Pengertian penyesuaian
diri siswa
B. Sumber Materi : Buku tentang penyesuaian diri siswa
IV. TUJUAN/ARAH PENGEMBANGAN
A. Pengembangan KES
Agar siswa memahami tentang penyesuaian diri siswa
B. Penangangan KES-T
Agar siswa mampu mengurasa rasa penyesuaian diri siswa dalam
mengikuti konseling individu
V. METODE DAN TEKNIK
A. Jenis Layanan : Layanan Konseling Individual
B. Bidang Layanan : Pribadi
C. Kegiatan Pendukung : Teknik Desensitisasi Sistematis
VI. SARANA
A. Media : Buku tentang kepercayaan diri
B. Perlengkapan : Pena dan Buku
VII. SASARAN PENILAIAN HASIL PEMBELAJARAN/PELAYANAN
Di peroleh hal-hal baru oleh siswa terkait KES (Kehidupan Efektif




Siswa mampu mengetahui dan memahami tentang penyesuaian
diri siswa
2. Kompetensi (K)
Siswa memiliki kemampuan mengetahui pemahaman tentang
penyesuaian diri siswa
3. Usaha (U)
Siswa berusaha untuk mengetahui lebih luas tentang penyesuaian
diri siswa
4. Rasa (R)
Siswa merasa senang ketika bisa memiliki pemahaman tentang
penyesuaian diri siswa
5. Sungguh-sungguh (S)
Siswa bersungguh-sungguh mencari informasi tentang
penyesuaian diri siswa dengan baik agar bisa bisa menerapkannya
didalam kehidupan sehari-hari
B. KES-T
Meningkatkan rasa percaya diri siswa dalam mengikuti konseling
individu
C. Ridho Tuhan, Bersyukur, Ikhlas, dan Tabah
Memohon ridho tuhan yang maha Esa untuk suksesnya siswa
dalam mencapai keinginan dalam mengenal dan memahami tentang
pentingnya penyesuaian diri siswa dalam mengikuti konseling individu
VIII. LANGKAH KEIATAN
A. LANGKAH PENGANTARAN: TAHAP PEMBENTUKAN
1. Mengucapkan salam, menerima secara terbuka, mengucapkan
terimakasih dan mengajak peserta didik berdoa untuk memulai
kegiatan teknik desensitisasi sistematis dalam layanan konseling
individual dengan penuh perhatian, semangat dan penampilan mereka
dengan melakukan kegiatan berfikir, merasa, bersikap, bertindak dan
bertanggung jawab berkenaan dengan masalah yang dialami.
2. Menjelaskan pengertian, tujuan, asas-asas dan proses kegiatan teknik
desensitisasi sistematis dalam layanan konseling individual yang
diselenggarakan. Disini mengajak siswa agar aktif dalam
menceritakan masalahnya dalam pembahasan.
B. LANGKAH PENJAJAKAN: TAHAP PERALIHAN
1. Mengarahkan perhatian kepada siswa sehingga siswa suka rela
melakukan kegiatan teknik desensitisasi sistematis dalam layanan
konseling individual
2. Menanyakan kesiapan siswa untuk memasuki tahap kegiatan
3. Siswa mampu menyampaikan pikiran dan perasaan kepada guru
bimbingan dan konseling
C. LANGKAH PENAFSIRAN: TAHAP KEGIATAN
1. Menjelaskan pengertian kepercayaan diri, tujuan dan cara
meningkatkan penyesuaian diri siswa dalam mengikuti konseling
individu
2. Menjelaskan pentingnya topik tersebut dibahas dalam teknik
desensitisasi sistematis
3. Meminta siswa duduk dengan santai dan rileks, kemudian siswa
diminta menutup mata untuk membayangkan sesuatu yang
membuatnya merasa nyaman, seperti membayang siswa tersebut
sedang berada di sebuah taman pantai yang indah
4. Jika siswa telah mampu mebayangkannya, maka guru BK meminta
siswa tersebut untuk memberikan sebuah isyarat, seperti
mengacungkan jempol
5. Lalu guru BK meminta siswa untuk membayangkan sesuatu yang
membuatnya merasa cemas, misalnya siswa telah melakukan suatu
kesalahan dan harus menemui guru BK
6. Jika siswa tidak mampu untuk membayangkannya, maka guru BK
meminta siswa tersebut untuk member isyarat, seperti melambaikan
tangan
7. Kemudian guru BK meminta kembali siswa tersebut untu
membayangkan sesuatu yang membuatnya merasan nyaman,agar
siswa tersebut kembali santai dan rileks.
8. Jika siswa telah santai dan rileks, guru Bk memintanya kembali
untuk membayangkan sesuatu yang membuatnya merasa cemas.
9. Jika siswa telah mampu membayangkan, maka treatment dianggap
berhasil.
10. Guru BK meminta siswa untuk membuka mata kembali
11. Guru BK dan siswa membuat jenjang/tingkat kecemasan pada
selembar kertas
D. LANGKAH PENGAKHIRAN: TAHAP PENUTUP
1. Pembahasan kegiatan lanjutan
2. Mengucapkan terimakasih
3. Membahas kontrak dengan siswa tentang waktu dan tempat siswa




IX. LANGKAH PENILAIAN DAN TINDAK LANJUT
A. Kesimpulan
Puncak kegiatan adalah mengambil kesimpulan tentang isi pokok
materi yang dibahas, searah dengan komitmen diatas.
B. Penilaian Hasil
Masing-masing anggota individu diminta mengemukakan hal-hal baru
yang berkenaan dengan topik yang dibahas dengan pola BMB3 dalam
unsure-unsur AKURS:
1. Berfikir
Bagaimana pemikiran siswa tentang penyesuaian diri siswa
dalam layanan konseling individual (Unsur A)
2. Merasa
Siswa merasa senang dengan topik yang telah dibahas (Unsur K
dan Unsur U)
3. Bersikap
Siswa bersungguh-sungguh mengetahui informasi tentang
penyesuaian diri siswa dalam konseling individu (Unsur K dan
Unsur U)
4. Bertindak
Kemampuan nyata dan usaha untuk mengetahui penyesuaian diri
siswa dalam konseling individu (Unsur K dan Unsur U)
5. Bertanggungjawab
Bagaimana kesungguhan siswa dalam melaksanakan penyesuaian
diri siswa dalam konseling individu (Unsur S)
C. Penilaian Proses
Melalui pengamatan dilakukan penilaian proses
pembelajaran/pelayanan untuk memperoleh gambaran tentang aktivitas
siswa dan efektivitas pelayanan yang telah diselenggarakan.
D. LAPELPROG dan Tindak Lanjut
Setelah kegiatan angket diberikan peniliti dapat memberikan






A. Satuan Pendidikan : SMK Dar-El Hikmah Pekanbaru
B. Tahun Ajaran : 2019/2020 (Semester V)
C. Sasaran Pelayanan :Kecemasan siswa dalam konseling
individu (8 Siswa)
D. Pelaksana : Ray Arif Septo Winggani
E. Pihak Terkait : Siswa
II. WAKTU DAN TEMPAT
A. Tanggal : 5 Maret 2019
B. Jam Pembelajaran/pelayanan : Sesuai Jadwal
C. Volume Waktu : 45 menit
D. Spesifikasi Tempat Belajar : Ruang Kelas
III. MATERI PEMBELAJARAN
A. Tema / Subtema :
1. Tema : kecemasan siswa dalam
konseling individu
2. Subtema : Pengertian kontrol diri
B. Sumber Materi : Buku tentang kontrol diri siswa
IV. TUJUAN/ARAH PENGEMBANGAN
A. Pengembangan KES
Agar siswa memahami tentang kontrol diri siswa
B. Penangangan KES-T
Agar siswa mampu meningkatkan rasa kontrol diri siswa dalam
mengikuti konseling individu
V. METODE DAN TEKNIK
A. Jenis Layanan : Layanan Konseling Individual
B. Bidang Layanan : Pribadi
C. Kegiatan Pendukung : Teknik Desensitisasi Sistematis
VI. SARANA
A. Media : Buku tentang kontrol diri
B. Perlengkapan : Pena dan Buku
VII. SASARAN PENILAIAN HASIL PEMBELAJARAN/PELAYANAN
Di peroleh hal-hal baru oleh siswa terkait KES (Kehidupan Efektif




Siswa mampu mengetahui dan memahami tentang kontrol diri
siswa
2. Kompetensi (K)
Siswa memiliki kemampuan mengetahui pemahaman tentang
kontrol diri siswa
3. Usaha (U)
Siswa berusaha untuk mengetahui lebih luas tentang kontrol diri
siswa
4. Rasa (R)
Siswa merasa senang ketika bisa memiliki pemahaman tentang
kontrol diri siswa
5. Sungguh-sungguh (S)
Siswa bersungguh-sungguh mencari informasi tentang kontrol
diri siswa dengan baik agar bisa bisa menerapkannya didalam
kehidupan sehari-hari
B. KES-T
Meningkatkan kontrol diri siswa dalam mengikuti konseling
individu
C. Ridho Tuhan, Bersyukur, Ikhlas, dan Tabah
Memohon ridho tuhan yang maha Esa untuk suksesnya siswa
dalam mencapai keinginan dalam mengenal dan memahami tentang
pentingnya kontrol diri siswa dalam mengikuti konseling individu
VIII. LANGKAH KEIATAN
A. LANGKAH PENGANTARAN: TAHAP PEMBENTUKAN
1. Mengucapkan salam, menerima secara terbuka, mengucapkan
terimakasih dan mengajak peserta didik berdoa untuk memulai
kegiatan teknik desensitisasi sistematis dalam layanan konseling
individual dengan penuh perhatian, semangat dan penampilan mereka
dengan melakukan kegiatan berfikir, merasa, bersikap, bertindak dan
bertanggung jawab berkenaan dengan masalah yang dialami.
2. Menjelaskan pengertian, tujuan, asas-asas dan proses kegiatan teknik
desensitisasi sistematis dalam layanan konseling individual yang
diselenggarakan. Disini mengajak siswa agar aktif dalam
menceritakan masalahnya dalam pembahasan.
B. LANGKAH PENJAJAKAN: TAHAP PERALIHAN
1. Mengarahkan perhatian kepada siswa sehingga siswa suka rela
melakukan kegiatan teknik desensitisasi sistematis dalam layanan
konseling individual
2. Menanyakan kesiapan siswa untuk memasuki tahap kegiatan
3. Siswa mampu menyampaikan pikiran dan perasaan kepada guru
bimbingan dan konseling
C. LANGKAH PENAFSIRAN: TAHAP KEGIATAN
1. Menjelaskan pengertian kontrol diri, tujuan dan cara meningkatkan
penyesuaian diri siswa dalam mengikuti konseling individu
2. Menjelaskan pentingnya topik tersebut dibahas dalam teknik
desensitisasi sistematis
3. Meminta siswa duduk dengan santai dan rileks, kemudian siswa
diminta menutup mata untuk membayangkan sesuatu yang
membuatnya merasa nyaman, seperti membayang siswa tersebut
sedang berada di sebuah taman pantai yang indah
4. Jika siswa telah mampu mebayangkannya, maka guru BK meminta
siswa tersebut untuk memberikan sebuah isyarat, seperti
mengacungkan jempol
5. Lalu guru BK meminta siswa untuk membayangkan sesuatu yang
membuatnya merasa cemas, misalnya siswa telah melakukan suatu
kesalahan dan harus menemui guru BK
6. Jika siswa tidak mampu untuk membayangkannya, maka guru BK
meminta siswa tersebut untuk member isyarat, seperti melambaikan
tangan
7. Kemudian guru BK meminta kembali siswa tersebut untu
membayangkan sesuatu yang membuatnya merasan nyaman,agar
siswa tersebut kembali santai dan rileks.
8. Jika siswa telah santai dan rileks, guru Bk memintanya kembali
untuk membayangkan sesuatu yang membuatnya merasa cemas.
9. Jika siswa telah mampu membayangkan, maka treatment dianggap
berhasil.
10. Guru BK meminta siswa untuk membuka mata kembali
11. Guru BK dan siswa membuat jenjang/tingkat kecemasan pada
selembar kertas
D. LANGKAH PENGAKHIRAN: TAHAP PENUTUP
1. Pembahasan kegiatan lanjutan
2. Mengucapkan terimakasih
3. Membahas kontrak dengan siswa tentang waktu dan tempat siswa





IX. LANGKAH PENILAIAN DAN TINDAK LANJUT
A. Kesimpulan
Puncak kegiatan adalah mengambil kesimpulan tentang isi pokok
materi yang dibahas, searah dengan komitmen diatas.
B. Penilaian Hasil
Masing-masing anggota individu diminta mengemukakan hal-hal baru
yang berkenaan dengan topik yang dibahas dengan pola BMB3 dalam
unsure-unsur AKURS:
1. Berfikir
Bagaimana pemikiran siswa tentang kontrol diri siswa dalam
layanan konseling individual (Unsur A)
2. Merasa
Siswa merasa senang dengan topik yang telah dibahas (Unsur K
dan Unsur U)
3. Bersikap
Siswa bersungguh-sungguh mengetahui informasi tentang kontrol
diri siswa dalam konseling individu (Unsur K dan Unsur U)
4. Bertindak
Kemampuan nyata dan usaha untuk mengetahui kontrol diri
siswa dalam konseling individu (Unsur K dan Unsur U)
5. Bertanggungjawab
Bagaimana kesungguhan siswa dalam melaksanakan kontrol diri
siswa dalam konseling individu (Unsur S)
C. Penilaian Proses
Melalui pengamatan dilakukan penilaian proses
pembelajaran/pelayanan untuk memperoleh gambaran tentang aktivitas
siswa dan efektivitas pelayanan yang telah diselenggarakan.
D. LAPELPROG dan Tindak Lanjut
Setelah kegiatan angket diberikan peniliti dapat memberikan






A. Satuan Pendidikan : SMK Dar-El Hikmah Pekanbaru
B. Tahun Ajaran : 2019/2020 (Semester V)
C. Sasaran Pelayanan :Kecemasan siswa dalam konseling
individu (8 Siswa)
D. Pelaksana : Ray Arif Septo Winggani
E. Pihak Terkait : Siswa
II. WAKTU DAN TEMPAT
A. Tanggal : 7 Maret 2019
B. Jam Pembelajaran/pelayanan : Sesuai Jadwal
C. Volume Waktu : 45 menit
D. Spesifikasi Tempat Belajar : Ruang Kelas
III. MATERI PEMBELAJARAN
A. Tema / Subtema :
1. Tema : kecemasan siswa dalam
konseling individu
2. Subtema : Pengertian ketakutan
setelah melakukan kesalahan
B. Sumber Materi : -
IV. TUJUAN/ARAH PENGEMBANGAN
A. Pengembangan KES
Agar siswa memahami tentang ketakutan setelah melakukan
kesalahan
B. Penangangan KES-T
Agar siswa mampu mengurangi rasa ketakutan setelah melakukan
kesalahan
V. METODE DAN TEKNIK
A. Jenis Layanan : Layanan Konseling Individual
B. Bidang Layanan : Pribadi
C. Kegiatan Pendukung : Teknik Desensitisasi Sistematis
VI. SARANA
A. Media : -
B. Perlengkapan : Pena dan Buku
VII. SASARAN PENILAIAN HASIL PEMBELAJARAN/PELAYANAN
Di peroleh hal-hal baru oleh siswa terkait KES (Kehidupan Efektif




Siswa mampu mengetahui dan memahami tentang ketakutan
melakukan kesalahan
2. Kompetensi (K)
Siswa memiliki kemampuan mengetahui pemahaman tentang
ketakutan setelah melakukan kesalahan
3. Usaha (U)
Siswa berusaha untuk mengetahui lebih luas tentang ketakutan
setelah melakukan kesalahan
4. Rasa (R)
Siswa merasa senang ketika bisa memiliki pemahaman tentang
ketakutan setelah melakukan kecemasan
5. Sungguh-sungguh (S)
Siswa bersungguh-sungguh mencari informasi tentang cara
mengurangi ketakutan setelah melakukan kesalahan dengan baik agar
bisa bisa menerapkannya didalam kehidupan sehari-hari
B. KES-T
Mengurangi rasa takut setelah melakukan kesalahan dalam
mengikuti konseling individu
C. Ridho Tuhan, Bersyukur, Ikhlas, dan Tabah
Memohon ridho tuhan yang maha Esa untuk suksesnya siswa
dalam mencapai keinginan dalam mengenal dan memahami tentang
pentingnya penyesuaian diri siswa dalam mengikuti konseling individu
VIII. LANGKAH KEIATAN
A. LANGKAH PENGANTARAN: TAHAP PEMBENTUKAN
1. Mengucapkan salam, menerima secara terbuka, mengucapkan
terimakasih dan mengajak peserta didik berdoa untuk memulai
kegiatan teknik desensitisasi sistematis dalam layanan konseling
individual dengan penuh perhatian, semangat dan penampilan mereka
dengan melakukan kegiatan berfikir, merasa, bersikap, bertindak dan
bertanggung jawab berkenaan dengan masalah yang dialami.
2. Menjelaskan pengertian, tujuan, asas-asas dan proses kegiatan teknik
desensitisasi sistematis dalam layanan konseling individual yang
diselenggarakan. Disini mengajak siswa agar aktif dalam
menceritakan masalahnya dalam pembahasan.
B. LANGKAH PENJAJAKAN: TAHAP PERALIHAN
1. Mengarahkan perhatian kepada siswa sehingga siswa suka rela
melakukan kegiatan teknik desensitisasi sistematis dalam layanan
konseling individual
2. Menanyakan kesiapan siswa untuk memasuki tahap kegiatan
3. Siswa mampu menyampaikan pikiran dan perasaan kepada guru
bimbingan dan konseling
C. LANGKAH PENAFSIRAN: TAHAP KEGIATAN
1. Menjelaskan pengertian rasa takut, tujuan dan cara meningkatkan
penyesuaian diri siswa dalam mengikuti konseling individu
2. Menjelaskan pentingnya topik tersebut dibahas dalam teknik
desensitisasi sistematis
3. Meminta siswa duduk dengan santai dan rileks, kemudian siswa
diminta menutup mata untuk membayangkan sesuatu yang
membuatnya merasa nyaman, seperti membayang siswa tersebut
sedang berada di sebuah taman pantai yang indah
4. Jika siswa telah mampu mebayangkannya, maka guru BK meminta
siswa tersebut untuk memberikan sebuah isyarat, seperti
mengacungkan jempol
5. Lalu guru BK meminta siswa untuk membayangkan sesuatu yang
membuatnya merasa cemas, misalnya siswa telah melakukan suatu
kesalahan dan harus menemui guru BK
6. Jika siswa tidak mampu untuk membayangkannya, maka guru BK
meminta siswa tersebut untuk member isyarat, seperti melambaikan
tangan
7. Kemudian guru BK meminta kembali siswa tersebut untu
membayangkan sesuatu yang membuatnya merasan nyaman,agar
siswa tersebut kembali santai dan rileks.
8. Jika siswa telah santai dan rileks, guru Bk memintanya kembali
untuk membayangkan sesuatu yang membuatnya merasa cemas.
9. Jika siswa telah mampu membayangkan, maka treatment dianggap
berhasil.
10. Guru BK meminta siswa untuk membuka mata kembali
11. Guru BK dan siswa membuat jenjang/tingkat kecemasan pada
selembar kertas
D. LANGKAH PENGAKHIRAN: TAHAP PENUTUP
1. Pembahasan kegiatan lanjutan
2. Mengucapkan terimakasih
3. Membahas kontrak dengan siswa tentang waktu dan tempat siswa




IX. LANGKAH PENILAIAN DAN TINDAK LANJUT
A. Kesimpulan
Puncak kegiatan adalah mengambil kesimpulan tentang isi pokok
materi yang dibahas, searah dengan komitmen diatas.
B. Penilaian Hasil
Masing-masing anggota individu diminta mengemukakan hal-hal baru
yang berkenaan dengan topik yang dibahas dengan pola BMB3 dalam
unsure-unsur AKURS:
1. Berfikir
Bagaimana pemikiran siswa tentang ketakutan setelah melakukan
kesalahan dalam layanan konseling individual (Unsur A)
2. Merasa
Siswa merasa senang dengan topik yang telah dibahas (Unsur K
dan Unsur U)
3. Bersikap
Siswa bersungguh-sungguh mengetahui informasi tentang
ketakutan setelah melakukan kesalahan dalam konseling individu
(Unsur K dan Unsur U)
4. Bertindak
Kemampuan nyata dan usaha untuk mengetahui ketakutan setelah
melakukan kesalahan dalam konseling individu (Unsur K dan Unsur
U)
5. Bertanggungjawab
Bagaimana kesungguhan siswa dalam menghilangkan rasa takut
siswa dalam konseling individu (Unsur S)
C. Penilaian Proses
Melalui pengamatan dilakukan penilaian proses
pembelajaran/pelayanan untuk memperoleh gambaran tentang aktivitas
siswa dan efektivitas pelayanan yang telah diselenggarakan.
D. LAPELPROG dan Tindak Lanjut
Setelah kegiatan angket diberikan peniliti dapat memberikan






A. Satuan Pendidikan : SMK Dar-El Hikmah Pekanbaru
B. Tahun Ajaran : 2019/2020 (Semester V)
C. Sasaran Pelayanan :Kecemasan siswa dalam konseling
individu (8 Siswa)
D. Pelaksana : Ray Arif Septo Winggani
E. Pihak Terkait : Siswa
II. WAKTU DAN TEMPAT
A. Tanggal : 11 Maret 2019
B. Jam Pembelajaran/pelayanan : Sesuai Jadwal
C. Volume Waktu : 45 menit
D. Spesifikasi Tempat Belajar : Ruang Kelas
III. MATERI PEMBELAJARAN
A. Tema / Subtema :
1. Tema : kecemasan siswa dalam
konseling individu
2. Subtema : Pengertian perhatian yang
terganggu
B. Sumber Materi : -
IV. TUJUAN/ARAH PENGEMBANGAN
A. Pengembangan KES
Agar siswa memahami tentang cara memusatkan perhatian yang
terganggu
B. Penangangan KES-T
Agar siswa mampu meningkatkan cara memusatkan perhatian
yang terganggu
V. METODE DAN TEKNIK
A. Jenis Layanan : Layanan Konseling Individual
B. Bidang Layanan : Pribadi
C. Kegiatan Pendukung : Teknik Desensitisasi Sistematis
VI. SARANA
A. Media : -
B. Perlengkapan : Pena dan Buku
VII. SASARAN PENILAIAN HASIL PEMBELAJARAN/PELAYANAN
Di peroleh hal-hal baru oleh siswa terkait KES (Kehidupan Efektif




Siswa mampu mengetahui dan memahami tentang perhatian yang
terganggu
2. Kompetensi (K)
Siswa memiliki kemampuan mengetahui pemahaman tentang
perhatian yang terganggu
3. Usaha (U)
Siswa berusaha untuk mengetahui lebih luas tentang perhatian
yang terganggu
4. Rasa (R)
Siswa merasa senang ketika bisa memiliki pemahaman tentang
perhatian yang terganggu
5. Sungguh-sungguh (S)
Siswa bersungguh-sungguh mencari informasi tentang cara
memusatkan perhatian yang terganggu dengan baik agar bisa bisa
menerapkannya didalam kehidupan sehari-hari
B. KES-T
Meningkatkan cara memusatkan perhatian yang terganggu dalam
mengikuti konseling individu
C. Ridho Tuhan, Bersyukur, Ikhlas, dan Tabah
Memohon ridho tuhan yang maha Esa untuk suksesnya siswa
dalam mencapai keinginan dalam mengenal dan memahami tentang
pentingnya penyesuaian diri siswa dalam mengikuti konseling individu
VIII. LANGKAH KEIATAN
A. LANGKAH PENGANTARAN: TAHAP PEMBENTUKAN
1. Mengucapkan salam, menerima secara terbuka, mengucapkan
terimakasih dan mengajak peserta didik berdoa untuk memulai
kegiatan teknik desensitisasi sistematis dalam layanan konseling
individual dengan penuh perhatian, semangat dan penampilan mereka
dengan melakukan kegiatan berfikir, merasa, bersikap, bertindak dan
bertanggung jawab berkenaan dengan masalah yang dialami.
2. Menjelaskan pengertian, tujuan, asas-asas dan proses kegiatan teknik
desensitisasi sistematis dalam layanan konseling individual yang
diselenggarakan. Disini mengajak siswa agar aktif dalam
menceritakan masalahnya dalam pembahasan.
B. LANGKAH PENJAJAKAN: TAHAP PERALIHAN
1. Mengarahkan perhatian kepada siswa sehingga siswa suka rela
melakukan kegiatan teknik desensitisasi sistematis dalam layanan
konseling individual
2. Menanyakan kesiapan siswa untuk memasuki tahap kegiatan
3. Siswa mampu menyampaikan pikiran dan perasaan kepada guru
bimbingan dan konseling
C. LANGKAH PENAFSIRAN: TAHAP KEGIATAN
1. Menjelaskan pengertian rasa takut, tujuan dan cara meningkatkan
cara memusatkan perhatian yang terganggu dalam mengikuti
konseling individu
2. Menjelaskan pentingnya topik tersebut dibahas dalam teknik
desensitisasi sistematis
3. Meminta siswa duduk dengan santai dan rileks, kemudian siswa
diminta menutup mata untuk membayangkan sesuatu yang
membuatnya merasa nyaman, seperti membayang siswa tersebut
sedang berada di sebuah taman pantai yang indah
4. Jika siswa telah mampu mebayangkannya, maka guru BK meminta
siswa tersebut untuk memberikan sebuah isyarat, seperti
mengacungkan jempol
5. Lalu guru BK meminta siswa untuk membayangkan sesuatu yang
membuatnya merasa cemas, misalnya siswa telah melakukan suatu
kesalahan dan harus menemui guru BK
6. Jika siswa tidak mampu untuk membayangkannya, maka guru BK
meminta siswa tersebut untuk member isyarat, seperti melambaikan
tangan
7. Kemudian guru BK meminta kembali siswa tersebut untu
membayangkan sesuatu yang membuatnya merasan nyaman,agar
siswa tersebut kembali santai dan rileks.
8. Jika siswa telah santai dan rileks, guru Bk memintanya kembali
untuk membayangkan sesuatu yang membuatnya merasa cemas.
9. Jika siswa telah mampu membayangkan, maka treatment dianggap
berhasil.
10. Guru BK meminta siswa untuk membuka mata kembali
11. Guru BK dan siswa membuat jenjang/tingkat kecemasan pada
selembar kertas
D. LANGKAH PENGAKHIRAN: TAHAP PENUTUP
1. Pembahasan kegiatan lanjutan
2. Mengucapkan terimakasih
3. Membahas kontrak dengan siswa tentang waktu dan tempat siswa




IX. LANGKAH PENILAIAN DAN TINDAK LANJUT
A. Kesimpulan
Puncak kegiatan adalah mengambil kesimpulan tentang isi pokok
materi yang dibahas, searah dengan komitmen diatas.
B. Penilaian Hasil
Masing-masing anggota individu diminta mengemukakan hal-hal baru
yang berkenaan dengan topik yang dibahas dengan pola BMB3 dalam
unsure-unsur AKURS:
1. Berfikir
Bagaimana pemikiran siswa tentang cara memusatkan perhatian
yang terganggu dalam layanan konseling individual (Unsur A)
2. Merasa
Siswa merasa senang dengan topik yang telah dibahas (Unsur K
dan Unsur U)
3. Bersikap
Siswa bersungguh-sungguh mengetahui informasi tentang cara
memusatkan perhatian yang terganggu dalam konseling individu
(Unsur K dan Unsur U)
4. Bertindak
Kemampuan nyata dan usaha untuk memusatkan perhatian yang
teganggu dalam konseling individu (Unsur K dan Unsur U)
5. Bertanggungjawab
Bagaimana kesungguhan siswa dalam memusatkan perhatian
yang terganggu dalam konseling individu (Unsur S)
C. Penilaian Proses
Melalui pengamatan dilakukan penilaian proses
pembelajaran/pelayanan untuk memperoleh gambaran tentang aktivitas
siswa dan efektivitas pelayanan yang telah diselenggarakan.
D. LAPELPROG dan Tindak Lanjut
Setelah kegiatan angket diberikan peniliti dapat memberikan






A. Satuan Pendidikan : SMK Dar-El Hikmah Pekanbaru
B. Tahun Ajaran : 2019/2020 (Semester V)
C. Sasaran Pelayanan :Kecemasan siswa dalam konseling
individu (8 Siswa)
D. Pelaksana : Ray Arif Septo Winggani
E. Pihak Terkait : Siswa
II. WAKTU DAN TEMPAT
A. Tanggal : 13 Maret 2019
B. Jam Pembelajaran/pelayanan : Sesuai Jadwal
C. Volume Waktu : 45 menit
D. Spesifikasi Tempat Belajar : Ruang Kelas
III. MATERI PEMBELAJARAN
A. Tema / Subtema :
1. Tema : kecemasan siswa dalam
konseling individu
2. Subtema : Pengertian perasaan yang
tidak nyaman
B. Sumber Materi : -
IV. TUJUAN/ARAH PENGEMBANGAN
A. Pengembangan KES
Agar siswa memahami tentang perasaan yang tidak nyaman saat
mengikuti konseling individu
B. Penangangan KES-T
Agar siswa mampu menghilangkan perasaan yang tidak nyaman
saat mengikuti konseling individu
V. METODE DAN TEKNIK
A. Jenis Layanan : Layanan Konseling Individual
B. Bidang Layanan : Pribadi
C. Kegiatan Pendukung : Teknik Desensitisasi Sistematis
VI. SARANA
A. Media : -
B. Perlengkapan : Pena dan Buku
VII. SASARAN PENILAIAN HASIL PEMBELAJARAN/PELAYANAN
Di peroleh hal-hal baru oleh siswa terkait KES (Kehidupan Efektif




Siswa mampu mengetahui dan memahami tentang perasaan yang
tidak nyaman saat mengikuti konseling individu
2. Kompetensi (K)
Siswa memiliki kemampuan mengetahui pemahaman tentang
perasaan yang tidak nyaman saat mengikuti konseling individu
3. Usaha (U)
Siswa berusaha untuk mengetahui lebih luas tentang perasaan
yang tidak nyaman saat mengikuti konseling individu
4. Rasa (R)
Siswa merasa senang ketika bisa memiliki pemahaman tentang
perasaan yang tidak nyaman saat mengikuti konseling individu
5. Sungguh-sungguh (S)
Siswa bersungguh-sungguh mencari informasi tentang
menghilangkan perasaan yang tidak nyaman saat mengikuti
konseling individu dengan baik agar bisa bisa menerapkannya
didalam kehidupan sehari-hari
B. KES-T
Menghilangkan perasaan yang tidak nyaman saat mengikuti
konseling individu
C. Ridho Tuhan, Bersyukur, Ikhlas, dan Tabah
Memohon ridho tuhan yang maha Esa untuk suksesnya siswa
dalam mencapai keinginan dalam mengenal dan memahami tentang
pentingnya penyesuaian diri siswa dalam mengikuti konseling individu
VIII. LANGKAH KEIATAN
A. LANGKAH PENGANTARAN: TAHAP PEMBENTUKAN
1. Mengucapkan salam, menerima secara terbuka, mengucapkan
terimakasih dan mengajak peserta didik berdoa untuk memulai
kegiatan teknik desensitisasi sistematis dalam layanan konseling
individual dengan penuh perhatian, semangat dan penampilan mereka
dengan melakukan kegiatan berfikir, merasa, bersikap, bertindak dan
bertanggung jawab berkenaan dengan masalah yang dialami.
2. Menjelaskan pengertian, tujuan, asas-asas dan proses kegiatan teknik
desensitisasi sistematis dalam layanan konseling individual yang
diselenggarakan. Disini mengajak siswa agar aktif dalam
menceritakan masalahnya dalam pembahasan.
B. LANGKAH PENJAJAKAN: TAHAP PERALIHAN
1. Mengarahkan perhatian kepada siswa sehingga siswa suka rela
melakukan kegiatan teknik desensitisasi sistematis dalam layanan
konseling individual
2. Menanyakan kesiapan siswa untuk memasuki tahap kegiatan
3. Siswa mampu menyampaikan pikiran dan perasaan kepada guru
bimbingan dan konseling
C. LANGKAH PENAFSIRAN: TAHAP KEGIATAN
1. Menjelaskan pengertian rasa perasaan, tujuan dan cara
menghilangkan perasaan yang tidak nyaman saat mengikuti
konseling individu
2. Menjelaskan pentingnya topik tersebut dibahas dalam teknik
desensitisasi sistematis
3. Meminta siswa duduk dengan santai dan rileks, kemudian siswa
diminta menutup mata untuk membayangkan sesuatu yang
membuatnya merasa nyaman, seperti membayang siswa tersebut
sedang berada di sebuah taman pantai yang indah
4. Jika siswa telah mampu mebayangkannya, maka guru BK meminta
siswa tersebut untuk memberikan sebuah isyarat, seperti
mengacungkan jempol
5. Lalu guru BK meminta siswa untuk membayangkan sesuatu yang
membuatnya merasa cemas, misalnya siswa telah melakukan suatu
kesalahan dan harus menemui guru BK
6. Jika siswa tidak mampu untuk membayangkannya, maka guru BK
meminta siswa tersebut untuk member isyarat, seperti melambaikan
tangan
7. Kemudian guru BK meminta kembali siswa tersebut untu
membayangkan sesuatu yang membuatnya merasan nyaman,agar
siswa tersebut kembali santai dan rileks.
8. Jika siswa telah santai dan rileks, guru Bk memintanya kembali
untuk membayangkan sesuatu yang membuatnya merasa cemas.
9. Jika siswa telah mampu membayangkan, maka treatment dianggap
berhasil.
10. Guru BK meminta siswa untuk membuka mata kembali
11. Guru BK dan siswa membuat jenjang/tingkat kecemasan pada
selembar kertas
D. LANGKAH PENGAKHIRAN: TAHAP PENUTUP
1. Pembahasan kegiatan lanjutan
2. Mengucapkan terimakasih
3. Membahas kontrak dengan siswa tentang waktu dan tempat siswa




IX. LANGKAH PENILAIAN DAN TINDAK LANJUT
A. Kesimpulan
Puncak kegiatan adalah mengambil kesimpulan tentang isi pokok
materi yang dibahas, searah dengan komitmen diatas.
B. Penilaian Hasil
Masing-masing anggota individu diminta mengemukakan hal-hal baru
yang berkenaan dengan topik yang dibahas dengan pola BMB3 dalam
unsure-unsur AKURS:
1. Berfikir
Bagaimana pemikiran siswa tentang perasaan yang tidak nyaman
saat mengikuti konseling individu (Unsur A)
2. Merasa
Siswa merasa senang dengan topik yang telah dibahas (Unsur K
dan Unsur U)
3. Bersikap
Siswa bersungguh-sungguh mengetahui informasi tentang
perasaan yang tidak nyaman saat mengikuti konseling individu
(Unsur K dan Unsur U)
4. Bertindak
Kemampuan nyata dan usaha untuk perasaan yang tidak nyaman
saat mengikuti konseling individu (Unsur K dan Unsur U)
5. Bertanggungjawab
Bagaimana kesungguhan siswa dalam menghilangkan perasaan
yang tidak nyaman saat mengikuti konseling individu (Unsur S)
C. Penilaian Proses
Melalui pengamatan dilakukan penilaian proses
pembelajaran/pelayanan untuk memperoleh gambaran tentang aktivitas
siswa dan efektivitas pelayanan yang telah diselenggarakan.
D. LAPELPROG dan Tindak Lanjut
Setelah kegiatan angket diberikan peniliti dapat memberikan






A. Satuan Pendidikan : SMK Dar-El Hikmah Pekanbaru
B. Tahun Ajaran : 2019/2020 (Semester V)
C. Sasaran Pelayanan :Kecemasan siswa dalam konseling
individu (8 Siswa)
D. Pelaksana : Ray Arif Septo Winggani
E. Pihak Terkait : Siswa
II. WAKTU DAN TEMPAT
A. Tanggal : 15 Maret 2019
B. Jam Pembelajaran/pelayanan : Sesuai Jadwal
C. Volume Waktu : 45 menit
D. Spesifikasi Tempat Belajar : Ruang Kelas
III. MATERI PEMBELAJARAN
A. Tema / Subtema :
1. Tema : kecemasan siswa dalam
konseling individu
2. Subtema : Pengertian kebingungan
siswa
B. Sumber Materi : -
IV. TUJUAN/ARAH PENGEMBANGAN
A. Pengembangan KES
Agar siswa memahami tentang rasa bingung siswa saat mengikuti
konseling individu
B. Penangangan KES-T
Agar siswa mampu menghilangkan rasa bingung saat mengikuti
konseling individu
V. METODE DAN TEKNIK
A. Jenis Layanan : Layanan Konseling Individual
B. Bidang Layanan : Pribadi
C. Kegiatan Pendukung : Teknik Desensitisasi Sistematis
VI. SARANA
A. Media : -
B. Perlengkapan : Pena dan Buku
VII. SASARAN PENILAIAN HASIL PEMBELAJARAN/PELAYANAN
Di peroleh hal-hal baru oleh siswa terkait KES (Kehidupan Efektif




Siswa mampu mengetahui dan memahami tentang perasaan yang
bingung saat mengikuti konseling individu
2. Kompetensi (K)
Siswa memiliki kemampuan mengetahui pemahaman tentang
perasaan yang bingung saat mengikuti konseling individu
3. Usaha (U)
Siswa berusaha untuk mengetahui lebih luas tentang perasaan
yang bingung saat mengikuti konseling individu
4. Rasa (R)
Siswa merasa senang ketika bisa memiliki pemahaman tentang
perasaan yang bingung saat mengikuti konseling individu
5. Sungguh-sungguh (S)
Siswa bersungguh-sungguh mencari informasi tentang
menghilangkan perasaan yang bingung saat mengikuti konseling
individu dengan baik agar bisa bisa menerapkannya didalam
kehidupan sehari-hari
B. KES-T
Menghilangkan perasaan yang bingung saat mengikuti konseling
individu
C. Ridho Tuhan, Bersyukur, Ikhlas, dan Tabah
Memohon ridho tuhan yang maha Esa untuk suksesnya siswa
dalam mencapai keinginan dalam mengenal dan memahami tentang
pentingnya penyesuaian diri siswa dalam mengikuti konseling individu
VIII. LANGKAH KEIATAN
A. LANGKAH PENGANTARAN: TAHAP PEMBENTUKAN
1. Mengucapkan salam, menerima secara terbuka, mengucapkan
terimakasih dan mengajak peserta didik berdoa untuk memulai
kegiatan teknik desensitisasi sistematis dalam layanan konseling
individual dengan penuh perhatian, semangat dan penampilan mereka
dengan melakukan kegiatan berfikir, merasa, bersikap, bertindak dan
bertanggung jawab berkenaan dengan masalah yang dialami.
2. Menjelaskan pengertian, tujuan, asas-asas dan proses kegiatan teknik
desensitisasi sistematis dalam layanan konseling individual yang
diselenggarakan. Disini mengajak siswa agar aktif dalam
menceritakan masalahnya dalam pembahasan.
B. LANGKAH PENJAJAKAN: TAHAP PERALIHAN
1. Mengarahkan perhatian kepada siswa sehingga siswa suka rela
melakukan kegiatan teknik desensitisasi sistematis dalam layanan
konseling individual
2. Menanyakan kesiapan siswa untuk memasuki tahap kegiatan
3. Siswa mampu menyampaikan pikiran dan perasaan kepada guru
bimbingan dan konseling
C. LANGKAH PENAFSIRAN: TAHAP KEGIATAN
1. Menjelaskan pengertian rasa perasaan, tujuan dan cara
menghilangkan perasaan yang bingung saat mengikuti konseling
individu
2. Menjelaskan pentingnya topik tersebut dibahas dalam teknik
desensitisasi sistematis
3. Meminta siswa duduk dengan santai dan rileks, kemudian siswa
diminta menutup mata untuk membayangkan sesuatu yang
membuatnya merasa nyaman, seperti membayang siswa tersebut
sedang berada di sebuah taman pantai yang indah
4. Jika siswa telah mampu mebayangkannya, maka guru BK meminta
siswa tersebut untuk memberikan sebuah isyarat, seperti
mengacungkan jempol
5. Lalu guru BK meminta siswa untuk membayangkan sesuatu yang
membuatnya merasa cemas, misalnya siswa telah melakukan suatu
kesalahan dan harus menemui guru BK
6. Jika siswa tidak mampu untuk membayangkannya, maka guru BK
meminta siswa tersebut untuk member isyarat, seperti melambaikan
tangan
7. Kemudian guru BK meminta kembali siswa tersebut untu
membayangkan sesuatu yang membuatnya merasan nyaman,agar
siswa tersebut kembali santai dan rileks.
8. Jika siswa telah santai dan rileks, guru Bk memintanya kembali
untuk membayangkan sesuatu yang membuatnya merasa cemas.
9. Jika siswa telah mampu membayangkan, maka treatment dianggap
berhasil.
10. Guru BK meminta siswa untuk membuka mata kembali
11. Guru BK dan siswa membuat jenjang/tingkat kecemasan pada
selembar kertas
D. LANGKAH PENGAKHIRAN: TAHAP PENUTUP
1. Pembahasan kegiatan lanjutan
2. Mengucapkan terimakasih
3. Membahas kontrak dengan siswa tentang waktu dan tempat siswa




IX. LANGKAH PENILAIAN DAN TINDAK LANJUT
A. Kesimpulan
Puncak kegiatan adalah mengambil kesimpulan tentang isi pokok
materi yang dibahas, searah dengan komitmen diatas.
B. Penilaian Hasil
Masing-masing anggota individu diminta mengemukakan hal-hal baru
yang berkenaan dengan topik yang dibahas dengan pola BMB3 dalam
unsure-unsur AKURS:
1. Berfikir
Bagaimana pemikiran siswa tentang perasaan yang bingung saat
mengikuti konseling individu (Unsur A)
2. Merasa
Siswa merasa senang dengan topik yang telah dibahas (Unsur K
dan Unsur U)
3. Bersikap
Siswa bersungguh-sungguh mengetahui informasi tentang
perasaan yang bingung saat mengikuti konseling individu (Unsur K
dan Unsur U)
4. Bertindak
Kemampuan nyata dan usaha untuk perasaan yang bingung saat
mengikuti konseling individu (Unsur K dan Unsur U)
5. Bertanggungjawab
Bagaimana kesungguhan siswa dalam menghilangkan perasaan
yang bingung saat mengikuti konseling individu (Unsur S)
C. Penilaian Proses
Melalui pengamatan dilakukan penilaian proses
pembelajaran/pelayanan untuk memperoleh gambaran tentang aktivitas
siswa dan efektivitas pelayanan yang telah diselenggarakan.
D. LAPELPROG dan Tindak Lanjut
Setelah kegiatan angket diberikan peniliti dapat memberikan






A. Satuan Pendidikan : SMK Dar-El Hikmah Pekanbaru
B. Tahun Ajaran : 2019/2020 (Semester V)
C. Sasaran Pelayanan :Kecemasan siswa dalam konseling
individu
D. Pelaksana : Ray Arif Septo Winggani
E. Pihak Terkait : Siswa
II. WAKTU DAN TEMPAT
A. Tanggal : 20 Maret 2019
B. Jam Pembelajaran/pelayanan : Sesuai Jadwal
C. Volume Waktu : 45 menit
D. Spesifikasi Tempat Belajar : Ruang Kelas
III. MATERI PEMBELAJARAN
A. Tema / Subtema :
1. Tema : Pemberian Post Test
(angket) awal tentang teknik
desensitisasi sistemmatis dalam
konseling individu untuk mengurangi
kecemasan siswa
2. Subtema : Kegiatan Pendukung BK
B. Sumber Materi : -
IV. TUJUAN/ARAH PENGEMBANGAN
A. Pengembangan KES
Agar peneliti mengetahui seberapa tingkat menurunnya
kecemasan siswa setelah diberikan teknik desensitisasi sistematis dalam
layanan konseling individual
B. Penangangan KES-T
Untuk menangani tingginya kecemasan siswa dalam mengikuti layanan
konseling individu
V. METODE DAN TEKNIK
A. Jenis Layanan : -
B. Bidang Layanan : Angket
C. Kegiatan Pendukung : Instrumen
VI. SARANA
A. Media : -
B. Perlengkapan : Pena dan Buku
VII. SASARAN PENILAIAN HASIL PEMBELAJARAN/PELAYANAN
Di peroleh hal-hal baru oleh siswa terkait KES (Kehidupan Efektif




Perlunya siswa secara mandiri mengetahui pentingnya mengisi
angket secara jujur.
2. Kompetensi (K)
Siswa dapat menjawab semua pertanyaan yang telah dibuat oleh
peneliti.
3. Usaha (U)
Siswa mampu memahami isi angket
4. Rasa (R)
Bagaimana perasaan siswa setelah diberikan angket tentang
mengurangi kecemasan siswa dalam konseling individu.
5. Sungguh-sungguh (S)
Siswa bersungguh-sungguh mengerjakan angket tentang mengurangi
kecemasan siswa dalam konseling individu
B. KES-T
Yaitu peneliti dapat mengetahui bagaimana tingkat kecemasan
siswa dalam konseling individual setelah diberikan teknik desensitisasi
sistematis dalam konseling individu.
C. Ridho Tuhan, Bersyukur, Ikhlas, dan Tabah
Memohon ridho tuhan yang maha Esa untuk suksesnya siswa dalam
mencapai keinginan dalam mengenal dan memahami tentang pentingnya
mengisi lembaran angket.
VIII. LANGKAH KEIATAN
A. LANGKAH PENGANTARAN: TAHAP PEMBENTUKAN
1. Mengucapkan salam, menerima secara terbuka, mengucapkan
terimakasih dan mengajak peserta didik berdoa
2. Mengecek kehadiran siswa
3. Mengajak dan membimbing siswa untuk mengikuti kegiatan
pendukung BK dengan penuh perhatian, semangat dan penampilan
mereka dengan melakukan kegiatan berfikir, merasa, bersikap,
bertindak dan bertanggung jawab (BMB3) berkenaan dengan
kegiatan/pelayanan yang akan dibahas.
4. Menyampaikan cara pengisian dan petunjuk angket
5. Menyampaikan tujuan pembahasan yaitu:
a. Dipahaminya oleh peserta didik mengenai pentingnya mengisi
lembaran angket
b. Siswa dapat terbantu dengan pengisian angket
B. LANGKAH PENJAJAKAN: TAHAP PERALIHAN
1. Menanyakan kepada siswa apakah ada penjelasan dalam proses
pemberian angket yang belum dipahami?
2. Apa yang akan terjadi jika materi yang tidak dipahami itu dibiarkan
saja?
C. LANGKAH PENAFSIRAN: TAHAP KEGIATAN
1. Memberikan lembara angket dan menjelaskannya
2. Siswa diberi kesempatan untuk menanyakan atau merespon angket
yang telah dijelaskan; pertanyaan dan repon tersebut dijawab dan
diberikan ulasan serta penegasan-penegasan yang diperlukan
3. Meminta siswa untuk mengisi lembaran angket secara jujur dan
cermat




IX. LANGKAH PENILAIAN DAN TINDAK LANJUT
A. Kesimpulan
Puncak kegiatan adalah mengambil kesimpulan tentang isi pokok
materi yang dibahas, searah dengan komitmen diatas.
B. Penilaian Hasil
Masing-masing anggota individu diminta mengemukakan hal-hal baru
yang berkenaan dengan topik yang dibahas dengan pola BMB3 dalam
unsure-unsur AKURS:
1. Berfikir
Bagaimana pemikiran siswa tentang angket (Unsur A)
2. Merasa
Apa yang siswa rasakan ketika mendapatkan kegiatan pendukung
BK mengenai angket (Unsur R)
3. Bersikap (Unsur K dan Unsur U)
Bagaimana sikap siswa setelah mengisi lembaran angket (Unsur
K dan Unsur U)
4. Bertindak
Apa tindakan siswa setelah mengisi lembara angket (Unsur K dan
Unsur U)
5. Bertanggungjawab
Apa tanggung jawab siswa setelah mengisi lembaran angket (Unsur
S)
C. Penilaian Proses
Melalui pengamatan dilakukan penilaian proses
pembelajaran/pelayanan untuk memperoleh gambaran tentang aktivitas
siswa dan efektivitas pelayanan yang telah diselenggarakan.
D. LAPELPROG dan Tindak Lanjut
Setelah kegiatan angket diberikan peniliti dapat memberikan teknik
desensitisasi sistematis dalam konseling individu dengan arah tindak
lanjutnya.
KISI-KISI ANGKET EFEKTIVITAS TEKNIK DESENSITISASI SISTEMATIS 
DALAM KONSELING INDIVIDUAL UNTUK MENGURAGI KECEMASAN 
SISWA DI SEKOLAH MENENGAH KEJURUAN PONDOK PESANTREN DAR-
EL HIKMAH PEKANBARU 
a. Kisi-kisi angket kecemasan siswa dalam konseling individual 
NO   INDIKATOR SUB INDIKATOR JUMLAH 
1 Rasa cemas yang timbul akibat 
melihat adanya bahaya yang 
mengancam dirinya 
1,5,10,11,12,14,9,13,18 9 
2 Cemas karena mesa berdosa atau 
bersalah, karena melakukan hal-hal 
yang berlawanan dengan hati nirani 
atau keyakinan 
8,16,17,21,2,3 6 
3 Kecemasan yang berupa penyakit dan 





b. Kisi-kisi Teknik Desensitisasi Sistematis dalam konseling individual 
NO PERNYATAAN SUB INDIKATOR JUMLAH 
1 Memberikan respon yang tidak 
konsisten dengan kecemasan yang 
dialami konseli 
1,4,5,6,7,9,12,13 8 
2 Mengurangi sensitifitas emosional 
yang berkaitan dengan kecemasan, 




Angket Mengurangi kecemasan siswa dalam konseling individual 
A. Petunjuk Pengisian 
1. Tulislah identitas anda pada tempat yang tersedia 
2. Bacalah pernyataan-pernyataan dalam angket di bawah ini secara teliti dan 
cermat 
3. Pilihlah jawaban yang paling baik dengan keadaan anda yang sebenarnya, 
dengan cara member ( √ ) pada kolom pilihan. 
SS  : Sangat Setuju 
S  : Setuju 
R  : Ragu-Ragu 
TS  : Tidak Setuju 
STS : Sangat Tidak Setuju 
 
B. Identitas Responden 
Nama  : 
Kelas  : 
No. Absen : 
NO Pernyataan SS S R TS STS 
1 Saya takut mengungkapkan masalah ketika 
mengikuti sesi konseling individu 
     
2 Saya merasa percaya diri ketika mengikuti 
konseling individu 
     
3 Saya dapat menyesuaikan diri ketika mengikuti 
konseling individu 
     
4 Saya bisa mengontrol diri ketika ada masalah      
5 Saya merasa takut setelah melakukan kesalahan      
6 Ketika mengikuti konseling individu, saya merasa 
tidak sehat 
     
7 Jantung saya berdetak tak beraturan ketika 
mengikuti konseling individu 
     
8 Perhatian saya terganggu ketika mengikuti 
konseling individu 
     
9 Saya merasa kecemasan saya mulai berkurang 
setelah mengikuti konseling individu 
     
10 Saya merasa gugup saat mengikuti konseling 
individu 
     
11 Fikiran saya kosong ketika mengikuti konseling 
individu 
     
12 Saya merasa gelisah ketika guru BK mulai 
bertanya-tanya mengenai masalah saya 
     
13 Saya bisa berfikir dengan tenang saat mengikuti 
konseling individu 
     
14 Saya sulit memusatkan perhatian saya saat sesi 
konseling individu 
     
15 Saya mengalami perasaan yang tidak nyaman saat 
mengikuti konseling individu 
     
16 Saya bisa menjawab pertanyaan dari guru BK      
17 Saya merasa bingung saat mengikuti konseling 
individu 
     
18 Saya tidak pucat saat mengikuti konseling individu      
19 saya menemukan jalan keluar untuk mengurangi 
kecemasan yang saya hadapi 
     
20 Saya mulai senang dan suka untuk datang lagi ke 
ruangan bimbingan dan konseling 




Angket Teknik desensitisasi sistematis dalam konseling individual 
A. Petunjuk Pengisian 
1. Tulislah identitas anda pada tempat yang tersedia 
2. Bacalah pernyataan-pernyataan dalam angket di bawah ini secara teliti dan 
cermat 
3. Pilihlah jawaban yang paling baik dengan keadaan anda yang sebenarnya, 
dengan cara member ( √ ) pada kolom pilihan. 
SS  : Sangat Setuju 
S  : Setuju 
R  : Ragu-Ragu 
TS  : Tidak Setuju 
STS  : Sangat Tidak Setuju 
 
B. Identitas Responden 
Nama  : 
Kelas  : 
No. Absen : 
NO PERNYATAAN SS S R TS STS 
1 Guru BK menjelaskan maksud dari teknik 
desensitisasi sistematis 
     
2 Guru BK mengajak siswa untuk santai 
selama berlangsungnya sesi konseling 
individu 
     
3 Guru BK menceritakan beberapa situasi 
yang membuat siswa merasa nyaman 
     
4 Guru BK memulai sesi konseling dengan 
menggunakan teknik desensitisasi sistematis 
     
5 Saat mengikuti sesi konseling individu, 
guru BK meminta siswa untuk menutup 
     
mata 
6 Guru BK meminta siswa memberi isyarat 
jika siswa telah dapat membayangkan 
situasi yang membuat siswa nyaman 
     
7 Guru BK meminta siswa untuk 
membayangkan situasi yang membuat siswa 
merasa sangat cemas jika siswa mampu 
tetap santai dan nyaman 
     
8 Guru BK meminta siswa memberikan 
isyarat ketika siswa belum mampu 
membayangkan situasi yang membuat siswa 
merasa sangat cemas 
     
9 Guru BK meminta kembali agar siswa 
membayangkan situasi yang membuat siswa 
merasa nyaman 
     
10 Guru BK meminta kembali kepada siswa, 
agar siswa dapat membayangkan situasi 
yang membuatnya merasa cemas 
     
11 Guru BK meminta siswa supaya 
memberikan isyarat Jika siswa telah mampu 
membayangkan membayangkan situasi 
yang membuatnya sangat cemas 
     
12 Apabila siswa telah mampu membayangkan 
situasi yang mencemaskan dengan santai 
dan nyaman, maka treatment dianggap telah 
selesai 
     
13 Guru BK mengajak siswa untuk menyusun 
jenjang/tingkat kecemasan pada selembar 
kertas 
     
 
DATA DIRI SISWA 
Nama Lengkap  : 
Nama Panggilan  : 
Jenis Kelamin   : 
Tempat, Tanggal Lahir  : 
Agama    : 
Anak Ke   : 
Jumlah Saudara kandung : 
Alamat   : 
Nama Orang Tua  : 
  Ayah  : 
  Ibu  : 
Pekerjaan Orang Tua  : 
  Ayah  : 
  Ibu  : 
Hoby    : 
Cita-cita   : 
LAISEG
PENILAIAN HASIL
LAYANAN BIMBINGAN DAN KONSELING
Pengentasan Masalah
1. Masalah Anda apakah yang telah mendapat layanan bimbingan dan konseling ?













3. Perolehan apakah yang Anda dapatkan dari layanan tersebut ? jawablah dengan
singkat pertanyaan-pertanyaan berikut :
a. Masalah apa yang anda bahas dalam konseling tadi ?
Jawaban :
………………………………………………………………………………….










d. Apa tindakan Anda selanjutnya setelah mendapat layanan ?
Jawaban :
………………………………………………………………………………….
e. Bagaimana tanggung jawab Anda setelah mendapatkan layanan ?
Jawaban :
………………………………………………………………………………….
4. Berdasarkan gambaran tersebut no 3 diatas, berapa persenkah masalah Anda itu
telah terentaskan/teratasi sampai sekarang ?
a. 95% - 100%
b. 75% - 94%
c. 50% - 74%
d. 30% - 49%
e. 10% - 29%
f. Semakin berat
g. Kurang dari 10%































Peneliti melaksanakan konseling individu dengan teknik desensitisasi 
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